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جدول المحتوياتد 
شکر وتقدیر 
مقدمة الطبعة 
-١‏ لن لديم آعين دعوها تبصر صورا من داخل الخ 
-٣‏ السطور وجئية الأستان: مقدمة للخ والسلوك 
ثظرة في الحب والاكتئاب الجهاز الطرة 


نظرة في تشتت الانتياه والاتدفامية قشرة مقدسة 
النصل الجبيي 

۸- التركيژ علاج قشرة مقدمة القص الجبهي. 

۹ نظرة في القلق والهاجسية الجهاز الطوقي. 

-١‏ التحرر من الهواجس وصفات الجهاز الطوقي. 

رة قي الذاكرة والزاج الفصوص الصدغية. 

الخبرات وصقات الفص الصدغي 

۴ الجاتب ال 


العثف:افزنج من الشاكل 
ر اللخدرات والكحول على الخ 
-١١‏ الحلقات الفقودةء المخدرات والعتف والح 
١‏ أحيك وأكرهك ؛ السن 
الظروف» أتماط الخ 
۷ا طلب النجدة متى 


لاجمل اسا انت 


قطلب الرعاية الطبية 


۸- من هو آندرو حقاً؟ أسثلة من جوهر الإنسائية. 


١‏ أوامر وتوا ٠‏ موجز عن كيفية قحسين أداء الخ 
۹ أوامر وثواهي الخ موجز عن كيقية قحسين أداء الخ 


وكسر غاداته السيغة 


شگر وثقدیر 
حقيقة لقد شارك ني إخراج هذا الكتاب كثيرون : أخص منهم بالذكر 
والشكر وكيل أعمالي فيك هاملين الذي ناهم بحكته وإخلاصه قي دعم واشراء 
الكتاب. ولك شعرت باتني مخظر رم بهتسي رابوبورت المخررة بمؤسسة 
(0ksه8‏ ۲۳85]) يتحریر کتابي : فد فبمت مغزاه وساعدثني على تقدیم 
وعرض الأفكار بأسلوب وافح ل ما أتقدم بخالص الكل لخم العاملين 
(Times Books) i.‏ الذين غملوا يكل تفان وإخلاص لإتجاز هذا 


الشريع 
ولم يكن هنذا الكعاب يى الور لول جهود العاملين بمستشفى 
ا جز من آ' بالامتنان لیم لا 


iJi (Amen) 


أظهروه من حب وتفان ومعرفة وحكمة. وا 
پرنهارد مديرة الستشفی» والٹی كانت توجهنا دوماً لل 


سیسیل آوگس» ماثیو ستیلغیلد : !د سبئسر: بریان جولدمان : جين ماسینجیل: 
لويد كيتج» كوراديقيدسون وجميعهم يتسمون بالفكر المتطور والنظرة التقدمية: 

كما أود آن أعرب عن عميق تقديري وعرقاني لأصدقائي وزملائي إيرل 

ليون فيير؛ لقراخهم مادة ها الكقابء 


مدار الأعوام العشرة 
الأقية. على الرغم من أن أفراد أسرتي كانوا كثيراً ما يشعرون يالسأم والضجو 
معا يسمعوته من حديث متكرر عن الخ وآشعة (5۴۴۳۲)ء ولا آنهم لم پتخلوا 
قط عن دعبي ومساندتي يحبهم لي حتى استطعت السود للنهاية واخراج هذا 
العمل الذي 


مقدمة الطبعة 


منذ أن طيع كتاب (غير مخك تتفير حياتك) للمرة ا 


لے في ينایر عام 
۹ هناك إقبال کبير على عيادتي (عيادة آمين قلطب السلوکي) من قبق 


أناس من الولايات القحدة الأمريكية وكنداء وكذلك أورويا: وقد رأيقا أشخاما 


بالغين ومراحقين وأطفالً في الثالئة من عمرهم يمانون من الاكتثاب والتلق 
والاضطراب ثتائي القطب» واضطراب 
صغط ما بعد الإصابات: و چاو 


وبعد أن کانوا ا تقون 
أو أتهم يعانون من مرض عقلي. أصبح 
بمتدورهم آن يفهموا بوضوح السبب الأسلي فبما يعانون منه؛ وبانتالي يحصلون 
على المساعدة المناسبة من خلال معالجة أكثر قاعلية وتركيزا. 

وقد غمرت السعادة جميع من في العيادة عندما وجدوا أن الكتاب كان له 
مثل هذا الأثر 
الميادة 
أن يساعدك آثت 

ففي أوائل 
آل ایت کت 


الثاس. وهثاك ثلاث تجارب حدثت 


اب قد ساعد كثيرا من الناس» وأن بمقدوره 


أحد الأطباء التفسيين قي عيادتي يدخل علي ومعه مريض جاء 
الغرب الأرسط وان هنا انريضص في أواخر الخسيثيات وقدم تفه لي وا 
في عینیه: فقي ۱٤‏ يناير كان قد قرر الانتحار» حيث کان يشعر با 
شديد؛ وعدم القدرة على مصادقة أي شخص» وغضب شدید۔ ولم یکن لدیه أ 


آمل في أن تقحسن الأمور رولت می ارغ تن ات غب امب دبي ایی 
علاجاً وبینما کان یرقد على سرپره یغکر في أفضل طرق الانتها 
قدیر برنانج ۳0۵3¥ وتصادف آن كنت قي البرنامج أتخدث عن کتابی: 
وشاهدني وآنا أشرح صو لخ أحد الأفخاص الذي شخصت حالته على أنه 


اكتثاب مصحوب بإضب: وسمعني وأنا أقول بأن هناك بارقة أمل لن يعانون 


من هذه الشاكل. رأن العديد من الشاكل النفسية هي في الحقيقة مشاكل تتعلق 
بالخ. وأن يإبكاتنا من خلال سلوب القصوير الجديد أن خرى العديد من هذه 
الشاكل. وأن تجد ايا علاجات أكثر فاعلية وتركيزا. فما كان من هذا المريض 
إلد أن خرج» واشترى الكتاب : وطبق القوائم: ليكتشق بعد ذلك آن لديه قي 
الغالب مشكلة قي الغصل الصدغي الأيسر رسا أدى إلى شعوره بالغضب) ؛ 
ويشكلة ني الجهاز الطرفي الداخلي العميق مما تسبب في شعوره بالإحباط : 
ومشكلة في قشرة الجبهة الأمامية (مما تسبب في مشاكل قي السيطرة على اندفاعه 
وترکیزه) 

وقرر هذا الرجل أن يأتي بغضه إلى غيادتي» وأمرتا كجزه من عملية 
بدراسة الخ طبقا لدراسة 5۶۴٣٣‏ ووجدنا آن تشخيصه لحالته کان 
الص الصدغي الأيسر ضميغة جداً مع زيادة كبيرة 
في شاط الجهاز الطرفي ونشاط ضعيف لقشرة مقدمة الجبهة؛ ونشاط زائد في 

الطرثي العميق » وغالباً ما نقوم بثل هذا الفخص مع الرضى الذين يظهر 
لديهم أعراض الاكتئاب» والغضب» والسلوك الاقتحاريء آو الذين يعانون من 


سليماً تماماً. فقد كانت حرگة 


مشاكل في تركيز انتباههم. ورصف له الدكتور (لويس) مجموعة من العلاجات 
وكان يتابعه بدقة من خلال التليقون» ولم تمر سوى ثلاثة أسابيع تحسئت 
ل يشكال كبيرء فلم يعد يفكر بعد ذلك 
عقله أكثر خدة وتركيزاء وقال الدكتور لويس إقتا 


الائتحار» وأصيج 
الانتحارء وأصيح 


لإجازة في أمريكا؛ وكانت هذه السيدة تعاني طوال 
حیاتها من ثربات فضب واکتاب دوري» ومشاکل في الانتباه والترکیز. ویعد 


أموالا طائلة ولكن دون جدوى»؛ وجاءت هذه السيد 


بالدکتور (بریان جولدمان» والڌي أمر لها بنحص 5۴۴٤۲‏ 


كائت نتائج الفحص 


ومن تم بدا الدكتور 
(جولدمان) قي نام علاجي جنب إلى جنب مع بعض الاستراتيجيات الأخرى 


وبعد ذلك أخذ يتصل بها بشكر 


تتخيرها أنيا تشعر بالإحباط وتفكر في الانتحار 


قرا5 الکتاب کائت تنص ابنتها با 


إلى دار العبادة لتجتهد في الصلاة والدعاءء وتكن 


قكون ابنتيا تعاتي من مشكلة ي 


الغاس ببب الل جوت اوبات 


وعندما بدا 


الرضى العقلي؟" لايد وأنك تجتو 


۹۹۸ تشرت خمس مقالات طبية خضعت لراجعة ١‏ 


عن استخدام تصوير الخ من خلال دراسات 5۴€ قي العلاج التي 


أن أشارك في كتابة الفصل الخاص بالتصوير 
Comprehensive Textbook of‏ 


تکريمي على هڌا بان طلب 
ااویان اک اي ا 
tyهاchرء‏ رهي إحدى أشهر المطبوعات التعلقة بالطب النغسي قي العام 


بيع ٠۹۹۹‏ دعيت من قبل جمعية الطب النووي لإلقاء محاضرة في 


اجتماعاتيم» وقد شعرت يغاية التكريم عندما قدمقي دكتور (ديئيض باتون) ؤر 


جمعية الطب النوري ي إحدى الاجتماعات. وقال إني أحد الرواد في مجال 


تصوير الخ» وأن الناس ستقرأ أبحاثي خلال الأغوام القادمة 

أ ما يسعدنا في عملنا هو أن ثرى الناس أكثر 
الكشيرون أن ما 
ينا كيرا من أجل هذا 


من خلال معرفتیم بوظائف مخهم. وب 


تكونه إلا إذا عمل مخك بالشكل 
مدى سعادتك وفاعليتك» كما يحدد طبيعة 


اجك رمھارا 


بعبارة أخرى مشاكل نفسية بحتة: غير أن الأبحاث التي قمت بها 
تشير إلى أن هذه المشاكل كلها ترتبط بقسيولوجيا اخء والأخبار السعيدة التي 
دليل على أنه بالإمكان تغبير هذه الفسيولوجيا: 
قعالج العديد من الشاكل السابقة 


أزفها لك هي أنه قد صار لدي 


وحثى فترة قريبة جدأ لم يكن لدى العلماء سوى اقتراضات عما يقعلق 
بدور الخ في تشكيل الشخصية وي مهارات صتع القرار. فلم يكن لدينا فيما مضى 
وساتل متقدمة لانظر إلي وظائف الخ إلذلك كتا نفترض افتراضات خاطلة فيما 
يتعاتق بتأثير الخ على خياتنا: ومع ظهور الوسائل المتقدمة في تصري 


اسن 


و 
الغ وقد بدأت دواستي 
خلال السثوات الشمان 
بالطب النووي وتسمی 5۴E‏ رہ 


موجات الخ 


۲ 
.«Camputed Tomography‏ وهذه الدراسة تقوم بقياس تدقق ادم في 
الح وأن الاضية يالفرح 
الإحباط لي نفس الوقت. فالفرح لأنه من خلال هذه الدراسات أصبح 


اط النشاط الأيضي. وقد شعرت خلال السنوات ١‏ 


ينا الآن 
وسائل بصرية يمكن من خلالها أن نرى أنماط الخ التي ترتبط بسلوكيات مثل 
الميل للإحباطء والقلق. والتشتت ؛ والعتف: والوساوس. ووجود دلیل مادي علی 
ظواهر ينظر إليها قي الغالب على أنها سيكولوجية 
ممارسة الطب النفسي. فقد أصبح بمقدورنا الآن أن نري للمريض وأسرته المشكلة 
القي يعاتي منها في ١‏ : سا يجعله أكثر قايلية واستجابة للعلاج. وقد أصبع 
لدينا الآن معلومات أكثر تمكننا من اتخاذ قرارأت علاجية أكثر قاعلية للحالات 


العامة بآثار الإدمان» وإصابات الرأس » بل وبآقار التفكير المي على الع ومن 
هذه الناحية كانت هذه السنوات العشر مصدر سعادة 


آما الإحباط قسببه أن 
لم أن أتوقعها. فيناك مقاومة طبيعية في الأرساط العلمية تجاه أي 
ي التفكير. فبمجرد أن يكشق عالم عن معلومات جد 
لابد أن تخضع لعبلية 


مراجعة من قبل الأقران» وقد تستغرة 


والعلمية. رإذا كانت العلومات التي 
توصلت إليها هذه الأبحاث تساعد الكثيرين قي آمريكا الشمالية فبالإمكان أن 
ك أقت يفا 


صدق ما تری 
لم أكن في الأصل باحثا في مجال تصوير الخ. فبعد أن انتهيت من دراسة 
الطب في جامعة (أورال روبرت) قي تولساء أوكلاهوما قضيت فترة ق 
الطب التقسي ي مركز 47¥ W88٣ R8‏ الطب يواشتطن الماصمة, 
ا اد راسخ بأن هتاك اتصالاً وثيقاً 


زکان لدي ۱ 


بين الصحة الروحية والصحة 


العقنية ء ولم أجد فيما درست ما يعارض هذا غير نشي لم أك أعرف الكثير مما 
أن حضلت على الزمالة 


قد يیرهن على هذا الاغتقاد. وحدث ب 


النفسي للأطفال والمراهقين من (رهوتولولو) هاواي» وهناك تعلمت أن تعرض 
الشخص للضغط في بدایات حیاته قد يسبب له مشاکل تستىر معه طوال حیاته 
وتي هاواي يدأ أكتب عن تطبيق مبادئ الصحة العقلية على الحياة اليرمية 
زفي العل<قات ؛ والعملى» رداخلتا. وة 
كيف يكونون أكثر قاعلية من يوم لآخر. وقد اخترت على 
ني جمعية معروفة تسمى (مجموعة 
من جمعية الطب التفسي الأمريكية. 


أردت أن أعلم مجموعات كبيرة من الناس 
اس آبحائي کزمیل 
تطوير الطب النفسي) وتلقيت جائزة ب 


وف عام ۱۹۸٩‏ قت ؛ کیف تکون فعالاً 


في كل يوم من أيام حياتك؟). وكان هذا البرتامج يعني بتحديد السلوكيات الثي 


ابة برنامے بعتوان رقت جد 
LION gt:‏ 


تعوق الثاس عن الئجاح وكبقية التغلب على هذه العقبات. وقد ساعد البرتامج 
الآلاف من القراء؛ ومع حا فمازال هناك من يحتاج للمزيد» فبيثما كنت أعبل 
مع مجموعات من المرضى في أنحاء البلاد -بالإضافة إلى مرضى عيادتي- 


واک کا ارتام فت اکر کیم مرو یقرت جا 


في شخصياتهم وقي غلاقاتهم وعلهم» غير أنه كان هئاك آخرون لم يستجیبوا 
للعلاج. ومثل هذه الحالات كاتت تمثل مصدر إحباط بالتسبة لي. ولطالا سالك 
نفسي عن الغرق بين هذه الحالات والحالات التي تستجيب للعلام؟ هل هناك 


أشخاص لديهم استعداد للتغير دون غيرهم؟ هل البعض يقاوم العلاج لأسباب 
سيكولوجية متأصلة لديهم؟ هل البرنامج مفيد فقط لأتواع معينة من الشخصيا 
دون 
قد حددته نسي 

في عام ۱۹۹١‏ عملت بإحدى مستشفيات الطب التفسي في 
کالیفورنیا ۲٠(‏ میلاً شال شرق سان فرانسیسکو) وکت 


رها؟ وظللت أبحث عن الإجابة» وعندما وجدتها تغير المسار الذي كتت 


٤ 
الدم رالنشاط داخ الخ. وقد قام الدكتور يالدي بعرض مور لرظائف الخ‎ 
لأشخاص يعانون من الخبل رالإحباط والشيزوترنيا. أو إصابات بالخ وقارن‎ 
هذه الصور بصور للمخ الطبيعي, وتساءلت ما إدا كان الخ هو الجزء المفقود ق‎ 
مرضاي الذين لا يستجيبون للعلاج! ولذلك افترضت أن هؤلاء المرضى ربعا تكون‎ 
أمخاخيم لا قستطيع قبول البرنامع الجديد الذي كنت أطبقه عليهم تماباًء‎ 
کالکمبیوتر الذي لا يستطیع استیعاب‎ 
زالسرعة الكافية. وكان من‎ 
بالدي هو عرصه صوراً للمخ: قبل وبعد العلاجء مما يعني أن العلاج بالأدوية‎ 
أدى إلى تغبير في الوظائف‎ 
وؤ نفس الأسبوح الذي ألقى فيه الدكتور بالدي محاضرته اتشر الدكتور‎ 
New England رآلان زامتكين) من معاهد الصحة القوبية بتالة ف‎ 
(التصویر السطحي‎ ۴٤۳ عن استخدام دراسات‎ Journ o۴ Medicine 
اليوزيترون) قي معالجة البالغين الذين يعانون من اقطراب ق‎ 

الانتياه.. ولكزن هذا الاضطراب يشي لتخضصي» فقد 
اهتمامي. وأوضح الدكتور زامتكين أن الشخص البالغ الذي يعاني من قصور في 
الانتياد عندما يحاول التركيز تقل لديه حركة قشرة مقدمة الجبهة ي المخ: وذلك 
خلاقا للبالغين الطبيعيين من مجموعة الضبط؛ والذين يظهر لدييم زيا 
حركة هذا الجزه من الخ وتا يسل :دااذ ماديا لكل کان الكتیرن يروما 
لفسية. أما الحدث الثالت في ذلك الأسيوخ الذي ساعدتي في تگوين تصور امل 


امج معقدة إلا إذا قوافرت لديه الذاكرة 


ن الألنياء التي جذبت ائتياهي في محاضرة الدكثور 


المخ: ودفعني هذا لمحاولة معرقة المزيد. 


م الثظام» والتملل). كما كان ابنها 
يعاني بن قصر الانتباه؛ وعلى الرغم من أن حاصل الذكاء لديها كان ٠١١‏ إلا 
لم تتمكن من إكمال دراستها الجامعية ‏ وتم توظيفها في وظيغة قل من 
اتها اكلتية مدمل, قزرت أن تبجح نالي لدراشة " SPECT‏ 


كانت النتاتج غير عادية. ففي حالة السكون (عدم عمل المخ» كان نشاط الخ 
پشكل عام جيداًء وخاصة مقدمة الرأس. أما حيثما طلب متها حل بعض 
السائل الحسابية روهز تدريب على التركيز) فقد ظهر لديها انخفاض ملحوظ في 
التشاط العام للجم 
قررت إعطاء سالي جرعة منخفضة من Ritalin E‏ وهو 
يني المخ يستخدم في علاج تصور الاتتباه لدى الأطئال والبالقين 

وقد أبدت سالي استجاب 


اثعة للعلاج» حيث تحسنت حالتها المزاجية 
وقل إحساسها بالقلق: وأصبح بمقدورها أن تر 


القحقت مرة أخرى بالدراسةء وحصلت على 


لقثرات أطول» وبعد ذلك 


لجامعي؛ رلم تعد تقكر في 
نقسها على آنها دون المستوى. ولكتها أصبحت تفظر لنفسها على أنها تعائي 
من مشكلة طبية وتحتاج إلى علاج. وقد كان قرؤية سالي صور مخها أثر كير في 
حيث قالت: ”ليس خطئي أن أكون مصابة بقصور ال 
يعدو هن كونه مجرد مشكلة طبية مثلها مثل من يحتاج 


ال 


مع سالي جعلتني أعتقد آن دراسات 5٤٤٣‏ يمکن أن تکون ذات تأثيو قوي 
على تقليل الإحساسن بالعار ی ب ی ا 

کک ار کی فی حاو هده اندر اسات آدرکت سالي ن مشکلتها ليست 
كلها في رأسها, وقد كان للفحص الذي أجري ليا چا اللعلاج أن غي 


نظرتها النضية. 

وتأثر بحماسة سالي واستجابتها الإيجابية للعلاج أمرت يإجراء امريد من 
دراسات 5۴٤۳‏ على العديد من الرضى الذي لا يستجيبون للعلاج؛ وقد بدأ 
العديد منهم ي التحسن بعد آن عرفت من خلال تلك الدراسات الجزء المسيب 
المشكلة في الخ وركزت 
عام 1۹4١‏ بدأت أنا وزملائي آي إجراء 
5P8‏ مى نوغ رة 


لداجي طن هذا النجنزء. ويد اله الساتة مى الأخذابه 
إکلیتيكية باستخدام دواسات 
من الرضى. وقد أكد ايحت 


وخاصة في مجال العنف والهواجس و (أمزجة الشخصيات الصعية 


دراسات 5۴٤٣۳‏ التي آجریت علی سالي 


عنظ رافق يأنناه الترکیز من رافق غي حالة سكو 
لاح الالخفاض اللحوظ في النكاط وخاة فى لحه النفاط الجيد افر مشدة اتراسس. 
شرت بفددة رایس 


وأتاء قيامي بذه الآبحاث رآيت بعيني أنماط الخ التي قوضح وجود 
ي إلى مشاكل سلوكية. وشل هذ الشذوذ في وظائف 2 يدمر جهود 
مرضاي قي محاولة تحسين حياتيم 
1 يشير حياة الأشخامن» بل ایتا 
ایر من لحالات التي لم تكن تستجيب للعلاج تتحسن من خلال الوستات 
ناك 


شذود ی 


لئغاية 


والعکس صحیح 


ومعنى هذا الغهوم أن هتاك أجزاء حديدة من الخ تؤثر على سلوكتا. وقد 
استطعت من خلال دراسات 5۶٤٤۲‏ أن أكون أكثر فاعلية في #حديد موطن 
الداء ني الخ وتقديم العلاج الناسب. ومن خلال هذه القحوصات تغيرت لدي 
العديد من الغاهيم الأسانة عن الناس والشخصية وحرية 
وهي مقاهيم كانت متأصلة لدي کش خص متدين. 


التفضية الركزة: أصبح لدى الأشخاص الذين كائوا لا 
يستجيبون للتغيير قدرة على تبني سلوكيات ومهارات جديدةء وأصبح نشاط 
مخيم نقاطاً إيجابياً فعالاًء كما أصبح لديهم قدرة أكبر على التغير (على الرغم 


ا“ س 


۷ 
كاثت متوفرة قيل ذلك). وحدث تغیر کبیر قي تفکیري» 
ة ساعدتني على النظر إلى مرضي لم أكن أوليهم اهتماماً 


زی ج اجر اس ایج م اه د تة 


آلاف دراسة عن المخ. والدروس التي استغدتها من هذه الدراسات علمتني آنه 


خياك: سواء في علاقا 


في شعورك 
أو حتى ني مشاعرك تجاه الله (مهما حاولت فالخطوة الأولى للئجاح هي آن 
سكقة) ومن خلال تعزیز 
مرضاي على الفجاح في كل 
تواحي حياتهم. قعليك في البداية أن تفل معدات الخ ودوراته الكهربانية وبعد 


أسلوب فيمي وممالجتي لرضاي. وهذه افنتائج هي الأساس الذي يقرم عليه هذا 
الكتاب 


ونا أعتبر واحدةً من مجموعة قليلة من الأطباء التفسيين ي العالم المؤهلين 


وأنا آعمل مدیراً لإحدی کبریات 
تیا على بعد ۲١‏ ميلاً شمال شرقي 
قرافمیسکو. وبززر العيادة ما یقرب من ۸۰۰ مريضس شهرياً للتقييم والعلاج. 
ومرضى العيادة يآتون سن جميع أنحاء العالم. وتحن معروفون بأننا خيراء از 
مجال قصور الانثباد: وصعوية الثعلم: وإصابات الرأسء والعثف واضطرا 
الوسواس القهري. وعلى الرغم من أن 


گبیرة لا يجدر 


يهدف هذا الكتا. 


شرح كيئية عمل المخ: وبادا يحدث عند وجود 
مشكلة في وظائفه* وكيلية تفعيل هذه الوظائف. ووذ 


ترف امن خلال 


4 


الكتاب على خسة من أجهزة الخ التي ترتبط بشكل وثيق بسلوكك وتجعل متك 


فستعرف أن الجهاز ال 
أي الحالة المزاجية والارتباط ب 


العميق الذي يقح في مركز الخ هو مركز التحكم 
فالاقصال بالآخر جزه أساسي من طبيعة 
البشر» ومع هذا فعندما لا يعمل هذا الجزء من الخ كما ينبغي» فإن هذا يؤ: 
إلى الملبية وتقلب الحالة الزاجية. وستعرق من خلال الكتاب كيف أن روانم 
التفكير من شأنهما تسهيل الحركة في هذا الجزء من 
الخ» كما ستعرف الأسياب التي تجعل من قضاء الوقت مع الأشخاص 
الجماز الطرفي وظيفته بائشكل الأمثل. 

اعدية فهي غبارة عن تكوينات ضخمة في عمق المخ تتحكم في 


معينة بالإضافة إلى وضوح 


الإيجابيين أمرا ضروريا لكو 


أما العتد 


سرعة الجسم المهدرة. وعتدما يعمل هذا الجزء يشكل مبالغ فيه قإن هذا يؤدي 
إلى الشعور بالقلق والملع والشعور بالخوف وتجنب الخلاف. وقد ورت كبا 
من الاب خا قاعنية تقطة ما ج أ 


ي معرضا للقلق والتوتر. 
الك سأقدم لك في الكتاب أفكاراً كثيرة 


وأعرف شخصيا أن القلق شعرر سين 


عن كيغية تهدثة هذا الجزء من الخ؛ أما عندما يقل 


اط هذا الجزء فإن هذا 
يؤثر قي الغالب على التركيز ويزدي إل مشاكل ني التحكم الحركي الدقيق. 

أما عن قشرة مقدمة الرأس» فهي تقع في مقدمة الخ : وتقوم مقام الشرف ٠‏ 
وتساعد على التركيز والتخطيط والتحكم ي اندفاعاتك: كما تصاعد على اتخاذ 
القرارات السليعة أو الخاطئة ء وعقدما يكون نشاط هذا الجزه دون المستوى» قإن 
إلى مشاكل الرقابة الذاتية وإلى قصور الانتباء وإلى مشاكل في التركيز 
ليم والثايرة. وعندما تتعلم كيف تتشط هذا الجزء بخكل إيجابي فإن هذا 


سنیؤدتي إلى رقا افل. 


الجباز الطوقي هو ذلك الجزء من الخ الذي يجري بشكل طولي عبر 


هذا يؤدى 


والسلوكيات وعدم الانتقال متها إلى 


بات الرء على مجموهة مميت من الأار 
رها. وعندما تقهم كيف يؤدي هذا الجزه 


۹ 
E a 


لق اللتكرر. ويعد 
أي زافتركيز الزالد 


وأخيراً الفصوص الصدغية ولتي تقع تحت الصدغين وتحت العينين: 
وهي تدخل قي الذاكرة وغهم اللغات : والتعرف على الوجوه» والتحكم في الحالة 
ندما يكون هناك شاكل في هذا الجزء» وخاصة قي الفص الصدغي 
ادى الشخص استعداد لتوبات فضب» والتغير السريع في الحالة 
إلى حدوت مشاكل تتعلق بالتعلم والذا 
تفعيل هذا الجزء من الخ ی ا 9 


المزاجية 


امزاجية. با وربما يساعدك 


باحثون آخرون رما يقیمون 
غبا قدمت: بحيث يضعون الجهاز الطوقي والنصوص ال 
ضمن الجهاز الطرني. غير آن ما قدمته هو الثظام الذي استخدمته 


ا والقد القاعدية» والقصوص الصد 
وهي قي الغالب الممطلحات التي سنستخدمما خلال الكتاب. وفيمك لوظائف 
جديدة تماما عن الأسباب لتي تجعلك ققضرق غلى 
ها الثحوء رماذا يمكنك قعله حيال ذلك 


قوم بوصف كل جباز من هذه الأجهزة سأقدم وصقات سلو 


وطبية 


به موجهة لتفعيل وظائف كل جزء. وهذه الوصقات تتا بأنها 


ععلية وبسيطة وفعالةء وهي حصاد تجربتي مع ما يزيد عن 
لففرضى على مدى العشر سئوات 
زهلاني 


لف زيارة 


کیت چکفاة کے کیرات واپحاٹ 


وقد يتساءل البعض عما إذا كان يإمكان القار؛ 
ویعالجها. و!. 


تي هي أن هذا أمر مؤكد. وأنا آ 


o 


البحث قي الخ ووظائقه هو أكبر تحد بالنسبة لي فقي عام ۱۹۹۴ 
عنما بدآت في القحدث ي الاجتماعات الطبية عن الاكتشافات التي توصلنا 
إلیما في عيادتنا راجهنا | ن 
نستطيع آن تستدل على الأتماط السلوكية قي أثماط الخ. وقد 
واكنه لم يشي عن عملي. فما كت آراه في الخ كان 


وأدى إلى 
حياة الكثير من المرضى. غير أثني لم أحب الثاخ الجدلي الذي سارت فيه قلك 
الاجتماعات: وقروت ۲ 
الأبحاث, وبعد ذلك جاء إلى عيادقي أندرو 


برو طفل خاص جداء إڌ إته ابن 


أخي. فقبل عام ونصف مڻ مجيه 
للعيادة كان يتمتع بالتشاط والسعادة؛ غير أن شخصيته تغيرت وظهر عليه 


عدوانية بدأ يشكو لأمه بأنه يفكر في الانتحار 


اد جد باشسبة إل طفل اغمره تمع نوات 


رکان یرسم 
في شجرة وهو يربي الأطفال بالنار. ولكن عندما هاجم طفلة 
صغيرة في ملعب البيسبول دون سبب يذكر اتصلت بي آمه في وقت متاخر من 


3 
الليل» وهي تبکي. وطلبت متها آن تأتيني بأئدرو تي اليوم التالي۔ وجاءت به 


تفسير هذا السلوك. ولم يكن ثمة أي نوع من إساءة المعاملة. ولم يكن لدى 
الأسرة تاريخ من الأمراضس النفسية الخطيرة. ولم يكن قد تعرض قي الفترة الأخهرة 
لإصاية في رآسه. وخلافاً للحالات الأخرى: فقد كنت أعلم أته يعيش في أسرة 
رائعة» حيث أن والديه كانا يحبانه ويعتنيان به كما أنهما والدان لطيغان. إذن 
فيا اللفكلة؟! 

معظم الأطباء النفسيين في مثل هذه الحالة كانوا سيصقون لأندرو آدوية 
معيتة ويرسلون به لعالج تفسي. ولكنني وقتها گنت قد أجریت ما يزيد عن ألف 
وراسة من دراسات آ٤5‏ ولذلك كاثت لدي وفبة 


أن آرى ضورة لخ 
أتعامل. ولكن في ظل النقد | 
نشي ما إا كانت مشكلة 
أتدرو مشكلة نفسية بشكل كامل! قربما كانت هناك مشاكال أسرية لم أكن 
أعرفهاء زربما كان سلوك أندرو مرجعه آن أخاد الأكبر طفل كامل تاجح في 


أتدروء وذلك لأثني كنت أريد أن أعرف مع من 


واجهته حينها والڌي ما يزال حياً ئي ذهئي. سا 


المدرسة ورياضي للغاية: وربما كاتت آفكار أندرو وسلوكياته توعاً من الهروب من 


مشاعر عد 


امشاكل الماطفية المسيبة لهذه المسائل 


وئحبت بأندرو إلى مركز التصوير: وأمسكت بيده أثثاء إجراء الدراسة» 
وجلس آثدرو على الكرسي؛ بيتعا كان المرض يضع إبرة حقن صغيرة في ذراعه. 
ويعدها بيدقائق تم حقته بنظير إشعاعي الثشاط من خلال الإبرة بيثما كان يلعب 


مباراة في التركيز على كبيوتر شخصي. وبعدها بعليل تم تزع الإبرة؛ ودخل 


o 


راستلقى بظهره على طاولة التصوير. 
: وهي تدور يبط حول رأسه. ومن خلال 
ریما پکون هنات خا 
أندرو لم يكن لديه الفص الصدغي الأيسر. ولكن 
بعد مراجعة سريعة للدراسة كلها أدركت أن جوبة التصوير كانت ستازة» وأن 
الغص الأيسر مققود لدیه, وتساءلت هل لدیه کیس: أو ور 


رم أم آته عانی قبل 
أت أخاف وأنا أشاهد الشاشة» ثم شعرت بالراحة؛ 
لأئئي وجدت تاسيراً لسلوك أتدرو العدوائي: فتد آبخائی 
الآخرين القص الصدغي الأيسر يرثبط وي اليوم التالي أجرى 
تشريحية المخ ۴1 أوضحت وجود كيس بحجم كرة الجولف 
يحتلل مكان الغص الصدغي الأيسر. وكنت أعلم آنه لابد من استئصال هذا 
الكيس. ولكن كان من الصعب للغاية أن تجد شخصاً يأ 
الفص الصدغي ١‏ 


آندرو درا 


هذا الآئر يجي 


يسر الققود لدى أندرو 


لقص الصدض ي الأيس ر الفقو 


د أندرو 


واتصلت في تفس اليوم بطبيب الأطفال العالج لأندروء وأطلمته على نائج 
التابعة ونتائج دراسة الخ» وطلبت منه أن يجد لي أفضل شخص يمكته القيام 
ال فقال جیهم : 
الكيس الموجود في الخ" 


الانقحار والقتل» فقد تحکمه في سلوکه 
فما كان مني إلا أن اتصلت بطبيب أطقال متخصص في 
ئي (سان قراتسیسکو)» وکان رده كسابقيه. بعد ذلك اتصلت يصديقة 
بد (هارفارد) متخصصة أيضاً في أعصاب الأطفال» والتي قالت 


أعصاب أطفال (جورج لازاريف) زٍ 
يانه آجری ثلاث عبليات على أطفال حالتهم كأندرو من ناخية ارتباط 
الفص الصدغي الأيسر باللوك العدواني. وتفضل هذا الدكثور مشكورا 
ا بو یمن حال 


فقا قان اندرو سن الجزاسة تيضم آأمه اللدرة الاي مداع وتعبب 
به ليرد كبا جا رزخ يان اة 


محظوطا لأنه وجد من يهم ببخه هندما تغیر سلوکه. 
ويعد هذه التجربة الشخصية قررت أن آطيق PE‏ علی کم آکبر من 
1 الأشخاض بغض النظر عما سالاقيه من نقد. فد كان هناك الكثير من الأطقال 

والرأحقين والبالغين مثل أندرو لديهم مشاكل في الخ ويعتبرهم المجتمع أشخاصاً 


وبعد مرور سنوات قليلة تغير الموقف تماماً. فقد قدمت العلومات 
هذا الكتاب لآلاف التخصصين قي الصحة ١‏ 


أتحاء أمريكا الشما 


ET ER 
كليات الطب: وقي الاجتماعات الطبية القومية: وقي‎ 
ععاهد الصحة القومية المعروقة. وقد تشرت معظم هذا البحث في فصول من‎ 
دعيت لإلقاء أحدث محاضرة‎ ٠۹۹١ الكتب الطبية ومقالات الصحف. وفي عام‎ 


1 
في الطب لجمعية طب آطفال النمو. ولا شك آنه مازال أمامئا الكثير مما يحقاج 
لبحث؛ ولكن العديد من الزملاء بدأوا يرون أن هذا البحث يمكن أن يغير من 
فهمتا لسئوك الإنسان ويرشدنا لأسلوب جديد في دراسة وعلاج 


وسوف تتعلم من هذا الكتاب 


فتحن نتمجل جد حيتما تعزو التصرفات السلبية ليره لشخصيته السيثة: في 
الوقت الذي يمكن أن يكون السبب في تصرفه ليس باختياره إطلاقاًء وإنما 


1 اا للنوبات iy‏ ا رک سیا مل 
“دائماً ما كانت لدي رغبة في أن أكون مؤدياً 
من الأطفال ١ا‏ لآ 


على العلاج الثاسب! وأحياناً لا يكون الشخص جادا أو مرحأ أو سانا أو 
مطيعاء أو عطوفا لرجود خطأً ما في مخه: ويمكن علاج الخطا ليصبح كأندرو 


وعندما يحصل المرء على علاج: ولكن لا ينجح هذا العلاج» إما يسيب 
خط في التشخيص» أو لأن نظرية العلدج التي يتبعها العالج قديمة ٠‏ قإن الأمور 


اڌا بی 


يكونوا أفضل» وعندما يعانونء فإن هذا قي القالب يعود إلى 
محاولتهم التغبير: آو لعدم تفكيرهم في ذلك. أو لغياب الدافع لدييم. ونحن 
كمحترفين لا يكون لدينا الإجابات الصحيحة بالنسية للعديد من هؤلاء 
الأفخاص 


وحتى وقت قريب لم يكن لدى العلماء وسائل حديثة لدراسة الخ. فتصوير 
المخ بالشكل العتاد من خلال تصوير الرنين المغئاطيسي» أو التصوير السطحي 


المحوري باستخدام الكمبيوتر موجود منذ السبعينيات من القرن العشرء 
ات اتشريحية: وعلى الرقم من أثها من المكن أن رس 
إلا أنها لا توفر أي معلومات عن كيفية عمل الع 
ومات موجات الدماع قي بعض الحالات من خلال قياس النقاط 
ي ني المخ» غير أنها توفر معلومات قليلة عن وظائف التركيبات الداخلية 
اش وعلى الجانب الآخر جد أن دراسات 5۴E٤١‏ توصح بشكل کبیر با 
يجري قي أجزاء عديدة من المخ حيتما نحاول تنشيطها. وياستخدام هذه 


هذه الدراسات 


شكل الخ من الناحية الادية 
e:‏ 


ائد أو التاقس 


الدراسات استظمت آنا وزملائي عبر البلاد أن تربط بين | 
للأجؤاء المختلغة للسخ والسلوكيات الشاذة للمرضى. وهتاك أيضاً الآن دراستان 
متقدمتان المخ تماعدان على دراسة وظائف الخ هما: تصوير الرثين المغتاطيسي 
الوظيفي : والتصوير السطحي لانبعاث البوزيترون. وكل له مزاياه وعيوبه. وقد 
اختوت 5٥E٤٣‏ کوسیلة 3 
وتوافرها 

ومن الهم آن تلاخظ ان غیور بخاکل في مور 5۴۴٣٣‏ ليس مرا 
الملوك السيئ» فثل هذه الدراسات تضيف لمعلوماتنا عن السلوكيات؛ فتزيد 
فهمنا ها : ولكنها لا تقدم كل الحلوز اك الكشير ممن لديهم مشاكل تي الخ 
ومع ذاك لا يقعلون شيثاً مضراً ولا هداماً للآخرين» ولايد من تفسير هذه الصور 
والدراسات في إطار الموقف الإكلينيكي لكل حالة 

زما أوردناه قي هذا الكتاب ليس متفقاً عليه من جميع العلعاء. والعلومات 
التي توجد بين دفتي الكتاب تبنى في معظمها على خبرة وبحك إكلينيكي 
شاعل. ققد قام قسم تصوير الغ بعيادة آبين الطب السلوكي بإجراء دراسات 
P۳‏ لاسیاب نفسية أكثر من أي عيادة أخرى في العالم. فالخبرة هي أحد 
أقضل العلمين ني مجال الطب. والأمر الثاني هو أن 
طبيب الطب النووي جاك بالدي) الذي 
الثفسي. الأمر الثالث أن لدينا !. 
ما ینا ا 


لآن؛ بسيب سولة استخداميا وسعرها 


۹ 
إلى دراسات 5۶E٤٣‏ لكي يتسنى لك الاستفادة من هذا الكتاب. ولو أنك ذهبت 
لركز طبي لا يتمتع بخبرة كبيرة في دراسات 5۶0١‏ فإن نتائج الدراسة لن 
بالنسبة للطبيب المعالج لك. وهدفي من هذا الكتاب هو أر 
تضسيرا لدى واسع من السلوكيات البشربة المادية والشاذة من خلال عرض صور 
الخ التي توفرها دراسيات .5۶٤١‏ وهذه الصور توضح أن هناك العديد من 
الشاكل التي كنا تظنما منذ فترة طوينة تفية تماما -كالقنق واضطرابات الهلع 
وقصور الانتباد- ولكنها إٍ اكل طبية يمكن معالجتها ياستخدام 
نموذج طبي جنيا إلى جثب مع نماذج اجشاعية وئضية. وآمل أ 
خلال 


آم 


o 
العلومات الجديدة عن كيغية عمل الخ من أن تصل لفهم عميق‎ + 
لشاعرك وسلوكياتك. بال‎ 


ةاعر وسلوكيات الآخرين: كما آمل أن تسقخدم 
الكتاب اتتفعيل أتماط الخ : مما يساعدك على أن تكون 


ıv 
1 


لمن لديهم أعين - دعوها تبصر صورا من داخل المخ 

ما معن 5P6)‏ هذه الكلمة هي اختصار إنجليزي للكلمات الآتية 
ine Photon Computerized Tomography‏ مو عبارة ھن 
دراسة دقيقة ومعقدة من دراسات الطب الووي؛ تدرس بشكل مباشوة 
ر تشاط الخ راو الأيض) 


داخال الخ وتدرس بشكل غير ما 
م إضافة غير إشعاعي التضاط دوا 
يتم إضافة نظير إشعاعي ' ر 

1 مادة يسهل لخلايا الخ امتصاصها. 
e e‏ ب اور × 


يعادل كما سثرى بعد ذلك عشرة الاق 


والتعرض الإشعاعي التاتج هن هذد الدراسة يمائل التعرض الإشعاعي الناتج عن 
تصوير الخ من خلال دراسة C۸١‏ أو التعرض الإشعاعي الناتج عن تصوير 
أشعة × وبعد الحقن يستاقي المريض على طاولة مدة ٠١‏ دقيقة بينما تقوم كاميرا 
E‏ اا بادوران بیطه حول رآسه تحتو ا الكاميرا اعلی او خاصة 


الوه ا وق 


الكمبيوتر تعطينا خريطة معقدة للخ» وتوضح قد 
خلال هذه الخرائط يستطيع الطبيب تحديد أتباط معينة لنشاط الخ ترتيط 
بأمراض عصبية ونضية 


وتنتمي دراسات 5۶٤١‏ لفرع من الطب يسمى الطب النووي. فكلمة 


(قشير إلى نواة ذرة إشعاعية النشاط أو غير مستقرم وهذا الطب النووي 
الذرات غير المستقرة 
تصدر أشعة جاماء وهي تتلاشى. وكل شعاخ من أشعة جاما يعمل بعثابة إشارة 
من الضوء. ويستطيع العلماء كشف أشعة جاما من خلال قيلم أو بلورات خامة» 


كفا يمكنهم أن يسجلوا تراكم عدد الإشارات الت 


ر 


مركيات إشعاعية النشاط (الصيداة الإشعا 


تلاشت قي کل چزه من أجڙاء 


SO 


14 
انخ. وهذه الذرات غير الستقلة هي في الأساس وسائل تعقتب. فهي تتعقب 
الخلديا الأكشر نشاطا والقي يوجد بها أقل معدل لتدفق الدم. ودراسات 
7 تعمل أي الحقيقة على توضيح أجزاء اللخ التي تنشط حينما تركزء 
تضحك» أو نغني» أو نبكيء أو نتخيل؛ إلى غير ذلك من الوظائف 

وتقوم دراسات الطب النوري بتياس الرظائف الفسيولوجية للجسم؛ كما 
يمكن استخدامها قي تشخيص العديد من الحالات الطبية: أمراض القلب» 
وبعض أشكال المدوى: وانتشار السرطان» وأمراض العظاء والغدة الدرة 
E‏ هذه الدراسات لتشخيصض 
إصابات الرس 
للعلاج» E‏ الما 


والسالوك العدواثي العادي: أو 


واستیدلت 


اتات spe.‏ ئي آواخر ا 
حالات عديدة دراسات تشريحية معقدة تسمى آC4:‏ وبعد ذلك دراسات 


ثيات في 


81 ونه الدراسات كانت تقوق 59۴۴۲ قي دقتها قي وسم الأورام» 
ولأكياس: وجلطات الدم. وكادت هذه الدراسات تلفي استخدام دراسات 
ll SPECT‏ وکن بالرغم من وضو هذه الدراسات ٠‏ إلا آتها 
صورً نلمح وهو ساكن: وصور تشريحية له ولم تكن تقدم إلا التليل سن 
وكان الأمر يشبه النظر إلى أجزاء محرك 


اللات عن شاط انخ وهو يعمل 
السيارة دون أ قادرا على 
اعتراف متزايد بأن العديد من الاضطرايات النفسية والعصيية ليست اضطرابات 
اتجة عن تشريح الخ: وإتما اضطرابات تتعلق بوظاف الخ 

وهئاك تطوران تكثولوجيان هما اللذان شجعا على إعادة استخدام دراسات 
PE‏ مرة آخری 

فی البفاية کاتت کامیرات 5۴٤€‏ ذات 


رأس واحد» وبالتالي کات 


تأخذ وقناً طويلا يقاوب الساعة - في تصوير مخ واحد. وقد كان الرضى 
يجدون صعربة في أن يظلوا ساكتين طوال هده الفترةء كما كاتت الصور غير 
واضحة؛ وصعبة القراءة (مما أكسب الطب النووي لقب الطب غير الواضح)» ولا 


8 


عن وظائف المخ. ولكن تم بعد ذلك ابتار کاميرات برؤوس 
ا تصور الخ بسرعة ودقة فائقة» كما ساعد التطور في تكئولوجيا 


الكمبيوتر على تحسين عملية اكتساب البيانات من الا 


رات متعددة الرؤوس 
ویدکن لذراسات 5۶٤۲‏ اليم التي تمتاز بالدقة العالية أن تنظر داخل الناطق 
السيقة قى الخ بوضوح كبيو وتوضح با لا يمكن لدراسات C4۳‏ أو ا أن 
يؤدي الخ عمله 


ٹوشحه» حیث توضح کیف 


ویمگن عرضی دراسات 5۴۴٤۲‏ بطرت مختلقة. ويتم قحص المخ بشكل 


تقليدي من خلال ثلاثة مسثويات. المستوى الأفقي رمن أعلى لأسغل» والمستوى 
الألكيلي رمن الأمام للخلف) والمسثوى السهمي رمن جائب 3 
الأطباء عندما ينظرون إلى دواسات 5۴٤٣١‏ إننا ننظر إلى هذه الدراسات لعرفة 


ما الذي يراه 


اللتان تستخد مها في هذا الكتاب هيا 
الأبعاد 

الثرع الأول: هو الصور السطحية ثلاثية الأبعاد رهي تر ال دخو 
ري لمع واد دة المتور على معزقة الضاطق ي 
الجيد والناطق التي يضعف فيبا نشاط المخ. قي تفيد مثلاً عند فحص 
الجلطات الدماغية وإصابات الرآس وآثار إدمان اللخدرات. والتصوير السطحي 
قلاشي الأبعاد يعطي صورة جيدةء وكاملة » ومنسقة لنشاط الخ ف السطخ 


# 
اللون الفاتح) في مؤخرة الخ (الخيخ والقشر البصري أو 
في الأماكن الآخرى وال 


ذالي) ومتوسط اننشاط 


کاوت: بان رو ا 
اطي منطقة ماء أو عدم اتسساق قي 


ایی؛ انا الان فوا 
PEC‏ ف الطپ. 


"n 


من امام 


في الصو ر الأريع الأخيرة تشي ر الشبكة الكفافبة إلى وجود نط طبيمي في الخ اللون الفاتى 
يشير إل أك رالأماكن نخاطاً فيال د١‏ وعادة ما يكون الجزه الخلفي من الغ هو الأكفر 
نفاف. 

اقية التدخل الميكر: أصيبت إيلين قات الستين عاماً بفلل قي 
حتى الكلام؛ وكائت في حالة هلع 


جوا قا اتراي إل إن رة 


الصف الآيمن من جسمها. ولم تكن 


وكانت أسرتها قلقة للغاية عليها. وبالرغ 
آ64 التي أجريت عليها بعد ساعتين كانت طبيمية. وقام طبيب العتاية الركزة 
إچراء دراسة آ٣٤5۶‏ غليهاء لشكه في إصايتها بجلطة في الخ» وأوضحت 
آلدراسة وجود مشكلة في شاط الغص الصدغي الأيسر بسب جلطة حالت دون 


وضول الدم إلى هذا الجزه من الخ. ومن خلال هذه العلوسات اقضح أن 


تعاني من جلطةء وبالتالي استطاع الأطباء انخاذ الإجراءات لتفادي تغاقم الأمر. 


ات C۸‏ عادة لا تُظهر وجود مشاکل إلا بعد ۲١‏ ساعة من 


r 


مخ إيلين التأثر بالجاة 


فنظر سطحي ثلاثي الأبعاد للجائب الأيسر 
لاحظ وجو قق ب كبير يشير إل وجود جلطة في الف الصدضي الأيسر. 

۴. التقييم الدقيق لحالة الريض لئع حدوث أمراض في المستقبل. كاتنت 
نائسي التي تبلع من العمر ٠۸‏ عاماً تعائي من اكتناب حاد لا يستجيب للعلا 
وتم إيداعا مستشفى نفسية ؛ وإخضاعها لدراسة 5۴٤€‏ لتقييم حالتها. وقد 
ذهلت عندما اكتشفت أنها تعاني سن جاطتين كبيرتين في المخ لعدم وجون 
آجراف 


«نظر طحي لائ ي الأبعاد بالجانب الأيين نر سحي لاثي الأبعاد من 
اظ إلى انل 
لاحظ الثقبين الكبيرين؛ مما يشير إلى وجود جلطتين ني الجائب الأيمن من 


وبعد إجراء الدراسة أهتم باكتثابها الذي لا يستجيب للعلاج. 


من الأشخاصى الذين يعائون من سكتات ي الفص الصدغي يشعرون 


r 


قاتاي حا خلال صام. ولذلك بغد إجراه الدراسة استشضرت أحد الأخياء 


بيب في السكتة هو جلطة دمويةء ولذلك أمر لها بأدوية مذ 


للجاطات لث حدوث سكتات أخرى في المستقيل. 

ج مساعدة الطبيب غلى إفهام أسرة المريض واستدرار عطفهم تحوه. 
عندما ناهز قرائلك- ذلك الرجل الغئي الثقف - عقده السابع بدأت تظهر لدي 
أعراض النسيان. قي البداية كان ينسى أشياء بسيطة ٠‏ ولكن بمرور الوقت تطور 
أساسية في حياقه» كمحل إقامقه؛ واسم 
زوجته حتی اسمه. ولم یتفیم أ زوجقه هذا التغير في سلوكه ؛ ولذلك 
اقزعجوا من هذا النسيان وكاتوا يغقبون منه لأجل ذا 
SPECT‏ 
رة خاصة ي القصوص الأمامية والجدارية والصدقية» 
ايهر الزهايمر. وعندما عرضنا على ال 
االفشيولوجية لنسيان فرانك من خلال صور جية؛ تفهموا أنه لم يكن يحساول 
إزعاجهم. وانما كان يعاني من مشكلة طبية خطيرة. 

ولدلك بدلاً من أن يوجهوا له اللوم بدأت أسرة فراتك في إظهار الحب له 
وؤضعزا استراتيجيات التمامل بفاعلية سع مشاكل العيش مع فد اپ 
يقرض الزهايمر. 


الأمر بحيث أصبح يتسى حقا 


وضحت صور 


n 


مخ فرانك الصاب بمرض الزهايمر 


منظ ر ثلاثي الأبعاد نضحي من الجاتب ‏ منظر ثلاث ي الأبعاد مطحي من أعلى إلى 
الامش اسز 
لاح الضمو ر الكلي خاصة قي الفصوص الجدارية (انظر الأسهم في الصورة التي على 
اليسار) والفصوص الصدغية رافظ ر الأسهم ف الصورة التي عل اليعينم 


كما أنتي 


.٤‏ التعييز بين مرضين لهما أعراض متشابهة. قابلت مارجريت للمرة 


وصفت لغرانك علاجات جديدة لهذا الرض أبطأت من تموه. 


الأول غندما كان عمرها ٠۸‏ عاماً. كائت بلايسها رثة وشعرها غير مصقف. 


وعندما تحدثت مع الأسرة اكتشغت أنها كانت كثيراً ما تنسى أسماء أولادهاء 
كدا كانت تل ظريقها غندما قخرج بالسيارة. كما تدهورت عادات القيادة 
نديما لدرجة جعالت السلطات تجردها من رخصة القيادة بعد أربع حوادث 


صغيرة خلال سثة أشهرء وفي ذلك الحين كان بعشى أفراد أسرتها قد وصل بم 
الحد إلى أنيم كاتوا على استعداد لوضعها تحت الرقابة في حين كان هثاك 
ااعها المستشفى فقط لزيد بن الفحص. 


آخرون يعارضون هذه الفكرة ویژید و 


للوهلة الأولى قد يبدو أن هذه !| 


۶ ارعن وچو تات زیي 


e 


ما يكون من الصعب التفريق بين الاكتشاب 
والزهاير عند كبار السن؛ نظرا لتشابه أعراضهما. ولكن الشخص الذي يعائي 
من ته زاثف قد يبدو عليه أعصراض العته: في حين أنه ليس كذلك على 


الإطلق. قهذا فارق مهم؛ لأن تشخيص مرق الزهايعر يعني: وصف مجموغة 


لأسرة للتغلب على هذا الوضع وربا أيضاً: وصف مجموعة 
أن تشخيص الاكتثاب يعني : وصف مجموعة سن الأدوية 


وكاقت تتائج دراسة 5۴٤١‏ التي 


على مارجريست قد أقتعتئي 
ن تجرب Web1‏ (0۸ آم0 upط)‏ الشاد للاکتثاب ویعد 


مارجريت تتكلم وتهتم بملابسها وتتقرب من امرضى 
وبعد قضائها شرا في الستشقى سسح الها بالرجيع للمثزل » ولكن قبل 
أن تخرج طلبت متي أن أكتب؛ لها خطاباً لسلطات المرور يساعدها على 
أيتعاوة رخصة القيادة 


مجرت التأتر باعراض العته الزائ 


ن أثقاء النشاط (قبل العلاج) 
لاح وجود نشاط عام جيد قبل العلاج مع زيادة في نشاط الجهاز الطرقي 
اسيم الوجرد في مركز الخ)٠‏ ولكن بعد الملاج بانتخدام 

wellbutrin‏ آمبع الجهاز الطرقي طبيعياً 


ولكنني ترددت لأئني كت أقود سيارتي على نغس الطريق. ولبذلك قلت 
إن داومت على العلاح وتحسثت حالتك» قسوف أعطيك الخطاب". ويعد 
آشهر كانت قد قحسثت يشكل كبير: فأعطيتها الخطاب» واستطاعت أن 
. معرفة أن سيب المقكلة هو سوء العاملة وإبعاد الريض عن العواسل 
تتسبب في ضررد. كاثت بيتي هي أجمل امرأة أراها في الثامنة والثمائين من 
العمر. وكانت هذه اليدة وسيعة ومعتزة بنفسها للغاية. وكانت قد هاجرت قي 
شيابها من إتجلترا مع زوجها الجثدي الأمريكي. ولم يكن زوجها الذي كان 
يبلغ من العمر ٩١‏ عاماً هو الذي جاء بها إلي وإنما أختها. ولذلك كان غير 


إنها لم تكن تعرق أين تعيش بل لم نکن عرف رقم تا 
زوجها۔ وتم إجراء دراسة 5٤٥7‏ علۍ بيتي لنکتشف وجوه 
الأيمن من القص الأمامي للخ ؛ مما يوضح أنها تعرضت من قبل لإصابة كبيرة 
في الرآضس. لکن شندما سألتپا عن هذا كان كل ا فعلته هو أنيا طأطأات رأمها 
هذه الإصابة. وغندما أل أ 


وأحياناً ما كأن يسك بها من شعرها وضرب رأسها يالحائط؛ وكم طلبت 
الأخت من بيقي أن تبلغ انشرطة. ولكنها كا 
إلا سوا“ 


ققول: "إن هذا لن يزيد الأمر 


rv 


مخ بيثي الثأثر بالإصاية في الرس 


متظر سطحي ثلاث ي الأبعاد من الأمام للخلف 

لاحظ انخقاضى نضاط الخ في القضرة الأمامية اليعضى 
من إيداع بيتي المستشاقى 
بج والعودة للمنزل: وظل يؤكد أ 
كنت أعرف آنها بحاجة لآن تخرج من جو زل 
ازعثد امخام انتخدىت سور 45۴€ إ 


بالنسبة إليها؛ فما كان منه إلا أنه أمر لها بوصي وذهبت لتعيش مع آختها 
وسوف يتضم لك من خلال هذه القصة رغيرها من القصص في هذا الكتاب 
أن الطبيب الذي يتومل إنى التشخيص الدقيق يمكن أن يكون أعظم مصديق 


للمريض, وربما تكون بدأت الآن في قهم ناذا جذبت هذه التكتولوجيا اهتمامي 


بهذا التدر اهائل 


۲ 
الساطور وجئية الأسنان: مقدمة للمخ والسلوك 
عندما بدأت أبحاث تصوير الخ قررت أن أدرس أتماط الخ لأسرتي بما قي 
ذلك مخ أمي وعمتي وزوجتي وأطفالي الثلاثة بالإضافة إلى مخي. وكان حدفي من 
أرى ما إذا كانت أنماط الخ التي ساراها تتقق مع الأضماط السلوكية 
وسرعان ما أدرکت أنه ليس من 


وراء هذا 


لهؤلاء الأشخاص الذين أعرفهم معرفة 
السهل علي أن أقوم بتصوير مخي. فبالرغم من كل ما حتقته في حياتي إلا أن 
القلق كان يساورتي من القيام بإجراء التصوير. فماذا لو كانت هثاك مشكلة في 
مخي ؛ فمانا لو أغهرت مور الخ نبطاً قاتلا؟ ودانا لز ام يكن هناك شي» على 

i‏ 1 أكثر مما شعرت بعد اسح عئدما ر 
تر أمام زملائي. في تلك اللحظة وددت لو ألي 


أجرد د هن لاسي دلا مق وا نی دطا اجتی ولکثني فرت با 


أن أمي (والتي يميل 
ورها بعض ن ر ر م أنها تعاني 
اشن ارا هلع ای 2 نفس هذا الثمط ا قي ثشاط الجانب الأيمن للعقد 


وكثت في الاضي أحض على أظافري» ومازلت أفعل هذا حيشىا أكون لقا كم 
كت أجد صعوبة في أن أطلب بن مرضاي نقوداً بعد جاسات المعالجة؛ كما أقني 
كتت أخاف من الحديث آمام الجمو» حيث كانت يداي تتمببان عرقاً حتى 
أنني كنت أمسحيما باليتطال طوال الحديث. وقبل اللقاء الثاني لي في إحدى 
البرامج واسعة الاتتشار -تذاع على کتت 
أفتظر في استديو C10۸‏ قي لوس 


س الظهور على الهواء: إذا بذهني يمتل 


CNN‏ اصہتٹ بنوبة هلع ف 


الناي سيفكرون ثي أتفسهم؛ وليس فيك سراء أجدت أم لا في البرنامج”: 
واستخدمت زصفات العقد القاغدية التي سوف تراها في القصل السادس للتعامل 
مع قلقي وكان البرتامج راثعاً 

كما آنني أيضاً أكره الصراع؛ رهذا ليس غريب : فاي موقف يثير مشاعر 
غير مريحة كالقلق يدفع الشخص الذي يعاني من تأكل ف العقد القاعدية إلى 
جنب هذا الوقف» ولد كان لتجقب الصراع آثر سلبي على حياتي : وجعل من 
الصعب علي أن أتعال مع بعق المواقف الصعبة في المدرسة والعمل» وقد 
آیرکت | ة نشاط الجزء الأيمن للعقد القاعدية في خي أمر وراثي (قآمي 
وعمتي ظهر لديهما قس الئمط في ضزر آ5۴۳) وقد ناعدث معرفتي بني 
عاي من مشاكل ف هذا الجز؛ على اتياعي وصقات للعقد القاعدية التغلب على 
البيولوجي المخ 


ي کان يسبب لي الق 


منظر ثلاتي الأبعاد للجاقب الأ فل للمغع عند النخاط 
لاحظ زيادة التشاط في الجاتب الأيمن من العقد القاعدية (السهم 


کک 


میشیل 

أحياناً ما تكون أنماط الخ من الصمب ملاحظتها: وأحياتاً أخرى تكن 
واضحة؛ وإليك آربعة أمثلة أخرى تلقي الضوء على الصلة بين الخ والملوك. 
من بين مرضاي سيد تدعي میشیل کانت قد ترکت زوجها ثلاث مرات: وکا 


أجري لها دراستي 5۴٤٣٣‏ الأولى قبل بداية المحيض باريعة أيام 
خلال أصعب وقت في محيضها- بعد النحيض بأحد عشر يوا سخا 


وقد لاحظت أنا وزملائي أن مشاكل الجائب الأيسر من الخ عادة ما ترت 
بميل إلى التوتر الشديد بل وإلى العنف. اواقفتح من خلال الذراسة الت 
قبل المحيخن وجود نشاط زائد إلى الجهاز 
من مركز الخ ويتحكم تي الحالة المزاجية وبصفة خاصة قي الجانب الاير 
وهذه الحركة الزاثدة قي الجهاز الطوقي رفي جانب مقارنة يالجانبين غالبا يأ 


الثانية التي أخذت لها بعد ١١‏ يوم من بداية النحيض د 
بالراحة: وهو الوقت الذي كان فيه الجهاز | ي 
وأعراض ما قبل الطعث أعراضى حتيقية مهما عارض العارضون. فافنماء 


الاتي يعائين من هذ: الأعواض لا يغكرن في الأنورء حيث تتغير كيسياء الخ 
نديهم وتنتج تفاعلات لا يمكنهم التحكم بها. ويوجد بالجهاز الطرفي العميق 
كثافة عالية من مستقبلات هرمون (الاستروجين) أكثر من أي جزء آخر من 


۳ 


ما قبل الطث قي في إمافها دتا ورہما تعثل کر لیپار ولذلك 
نفس هذا الثم العام مع زوء 


آخرین کت 


ابد من الاهتمام يها رقد رآیت 
یا فی نفس الوقت الذ 
الطمث کان الزوجان يتقاربان» آما ناء آسوأً وقت فكان 
يحل محل القرب الشجار والبعد. 

وغاباً ما أصف دواء مادا لتويات الفضب يى 4)0eم06‏ 


كنت أعالج فيه ميشيل وزوجها. فخلال 


۷8)08 الأشخاص الذين يمانون من اقطرابات مزاجية دورية مثل 
اثج دراسة 5۴٤۲‏ الذي أجريت على 
ميشيل أوضحت وجرد منطقة كثافة بؤرية في الجائب الأيسر من الجهاز الطرقي 


راب الهلع الأكتثابي. وحيث 


وهو الأمر الذي داثماً ما ألاحظه مع الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات 
مزاجية دورية فقد أعطيتيا 0200۴ وقد خبط لها حالتها امزاجية إلى 
حد بير ولكن بعد تسعة أشهر حاولت أن أجعلها تقلع عنه: ولكن الأعراض 
ایت کما کانت وبشکل 


ريع إاتصل بي زوجها وأقرب آصدقائها لكي أصف 
.و أن عامين هما الوقت الأمثل لتناول هذا العقار. فبغد 
تدریجیا عن تناوله ودون حدوث انتکاسات. 


rr 


هخ مدخيل التاثر امراف ما قبل الطمٹ رقبل ويعدم 


منظر ثلاثي الأبعاد للجائب السقلي لتشاط الخ 
الصورة الوجودة علي الجاتب الأيسر أخذت قيل آربعة أيام من المحيض؛ لأحظ 
الحركة الزائدة للجهاز الطرفي العميق (السهم). أا الصورة الموجودة على الجائب 
لأيسن فأخذت بعد سبعة أيام من المحيض؛ لإحظ الحركة اليمية للجهاز 
الطرفي (انسهم). 


بریان 
بريان طفل في السادسة من عمره وكان سعيداً للغاية ليلة ققد 


الأو 


زوضع بریان سنته في جراب خاص» وضعه تحت وسادته لتأخذها 


بة غندما وجد دولاراً قي 


الجراب» وظل 
السعادة غندما استطاع بعد المدرسة أن 


يخلع بنة أخرى دون أن يراه آحد. واندهشت آمه عندما وجدت السنة الث 


ولكنها وضعت له الدولار كعادة جئية الآسئان. وبعد ومين خلع سثة أخرى: 


بدت ما وجدت بريان يئتزع سئة تعرف ألا لم تكن بخلخلة 


الان لا تات يندا يقح سفقه تة وطبت مته ا 
أخرى» ولم تأت جنية الأسنان تلك الليلة. وخلال الشهر التالي 


ان أن يبعد قكرة جئية الأسنان عن ذهنهء فاقتلع ثلات أسثان 


أخرى. ولذلك جاءت به أمه لأفحصه 
وكان هناك تاريخ من إديان الكحول والاكتثاب واضطراب الوسواس 


رة بريان. ولم تفلح التدخلات السلو 


في منع یریان من انتزاع 


۴ 

أسثانه. وقوق حذا كان يعائي من مشاكل في الدرسة. وقال الدرسون : "إثه داشا 

ما يفكر ئي أشياء معيئة ولا يهتم يما يجري في الفصل“. وبعد عدة أشهر لم يظهر 

ولذلك أمرت يإجراء دراسة 5۶٤٤٣‏ لأفهم أكثر 

وقد كشفت الدراسة عن زيادة كبيرة في الجزء ا 

الأوسط من القصوص الأمامية للفخ دوهي النطقة الطوقية التي ستعرفها بعد 
دك 


لاي الأبعاد للخ حا تشاطه 
لاح النفاط الزائد للمنطقة الطوقية. 


وهذا الجزء يسح لك بتحويل اهتمامك من 


آخر. وعندما یگون 
يميل الرء إلى الوقوف عند أفكار أو سلوكيات 
فعينة. رثظرا للحركة الكبيرة في هذا الجزه من مخ 
منخفضة من 20)0۴ ٣۴‏ آاة۲†ع؟ رمو عقار مضاد للرساوس والاكتئاب 


إفراط قي حركة هذا ١‏ 


ان» وشعت له جرعة 


زء من المخء وخلال عدة أسابيع اختقى الاتتزاع 
أف الفصل. 


نه آته بهد هنا 


لقهري للذستان لدی يريان: وأصيح أكثر انتياهاً 


الزواج والمخ 
عائلة بنتلي 


ارتي غندما کان طفلاهما يع 


جاءت أسرة بفقلي ل 


من مشاکل 


دراسية. يندى ات العشرة أغوام كانت تتحدث كثيراً في الفصل؛ ولا تنهي 
واجباتها ومشتتة الانتباه قي معظم الآأحيان. أما تشارلز ذو السبعة أعوام فكان 


i 


ال ی یگ فا کے وک وی ی 


مهملا ومشاکساً وکثيراً ما طلب ١‏ 


من والديهما بوب وبتستي- أن يبحقا 
مفذ فترة الحضانة : وأثناء التقييم أخبرني الوالدان بأن 
زواجهما متماسك وخلافاتها قليلة 

وشخصت حانة الطفلين بأنها قصور في الانتباه وهو اضطراب عصبي 


وراي يصيب 2)١‏ تقريباً من الأطفال في الولايات التحدة. ويتميز هذا 
الاضطراب بقصر فترة الانتياه. وقابلية التشتت » والفرضى: وغالباً سولكن ليس 
داثماً أيضاً بالحركة ومشاكل ي السيطرة على الاتدفاع. وعرف 
الوالدان والأطفال ما هو قصور الانتباه واشترك الدرسون في متاقشات ع 
وصق أدوية لما وتلقى الوالدان تدريبات عن 
ليكونا أكثر فاعلية في تعامليم مع طفليهما في المنزل. 


وبعد عدة أسابيع ظهرت استجاية كبيرة ل 


تحسن مستواها قي المدرسةء وبدأت تكمل واجباتها بسرعة ودفة وأصبح دیما 
قدرة أكير على التحكم في سلوكها داخل الفصل. أما تشارلز قكان خلاف ذلك 
حيث استمرت مشاكله في المنزل وامدرسة ولم يأت العلاج بأي نتيجة. وأثتاء 
عدة جلسات فردية مع تشارلز بدا ني أته يعاني من ضغط شديد. فعلى الرغم 
مما قاله الوالدان عن طبيعة علاقتهماء إلا أنهما كاتا يتخاجران كل ليدة قريب 
ولذلك كان الطفل يخشى طلاقيماء وأخبرني تشارلز عن مباريات الصياح » ون 
ا اوا 


لهذا بمشاكل الأطقال. فلم تكن لديهم فكرة عن حجم اهتمام وقلق تشارلز بهذا 
الأمر. ولذلك وافقا على أن يأتيا أسبوغياً للحصول على استشارة زيجية 

يحتوي مكتبي على أريكتين ويمكنئي أن أستنتج الكثير عن طبيعة العلاقة 
بين ازوجين من خلال اكان الذي يختاران الجلوس قيه. فإذا جلنا ق تقس 
بة لديهما في التقارب» والعكس إذا جاسا كل 


المقعد. فإن هذا يعي وجود 


منهما على أريكة. وبا حدث أن هذين الزوجين جلس كل منهما على أريكة 


وتقحاب. كما اا 2 


الممارات التي يحتاجون إليها لتحقيق هذه الأهداف. أما مع بوب و 
يكن هناك أي متعة. وقد كان الخلاف بينهما شديداً لدرجة أن الوجودين في 
الميادة كانوا يعرقون بوجودهم من صوتهم. وظلد خلال تسعة أشهر تقريياً 
يتحدثان عن الطلاق في كل جلسة. وبالرعم من العلاج إلا أتهما كانا يتشاجران 
کیف یعیشان مع بعضهما حتى الآن؟ 
وكانت الجاسات تسير على خط واحد دون تدخل متي. فبعد أن» 


كل لينة تقريباً. وكتت أتساء! 


يخبراتي بمشاجراتهما العنيفة طرال الأسبوع كانت بيتسي تتذكر بث 


اتاضي وتظل تكررها بالرغم من محاولاتي يان آختخا إلى اتجاه آخر أفتر 


يجا 


إذ إنها كانت تجد صموية كبيرة قي نسيان الأحداث أو الإحياطات 


السابقة. وكانت تحتفظ بأحقاد من سنوات بعيدة سواء تجاه بوب أو غ 
ودائماً ما كانت تكرر نقس المشاكل. وای الآخر لم یکن پوب يمرا آي 


کما لو کان ينص 


اهتمام. فيمجود أن تيدأ 


عنها المسافات الطريلة ؛ وكنت 0 أجد نفضسي 
ة أخرى» وعندما كان يارك في النقاش تكون له في الفالب ملاحظات تتم 
بالقسوة والكر. ثم 
(اضرب واجر) تسب قي مشكلة 


انتبافه مرة أخرى. وداشاً ما كان يذكرني بدافع 


ثم ادر الشهد 


وبعد تسعة أشهر من العلاج الزيجي دون جدوى كانت حالة قشارلز 
والديه المكتب وقلت لها 
في الحقيقة يحاول جاه إنجاح ما تفعل ولكن هذا لم 
إل يدير أطفالكما وخاصة تشارلز: 
فإما أن تتفصلا يشكل سلي لكي تعطيا تقسكما وطفليكما شيت من السام 


اتو او جا لی اق آي یوی سکیا ری ما١‏ قان حك ج 


نات يوم بعد جلسة منقردة معه استعد 


حيوي مفقود في حعضلة زواجكما“. ووافق الأثنان على إجراء سلسلة دراسات 


مخ بيتس يأخناء انترکی زالشديد 


ي الأبعاد لنضاط الخ من أعلى لأنمفل, لاحظ الفشاطالزائد تاجهاز الطوقي . 


وعتدما نظرت لصور تي مهما خلال تسعة شهور 


ع 
عن تحوین انتیامہا ومشتتة : ومڻ ثم أصبحت تتقيد 
ون سواها. فمخبا هو الذي جعلها تكرر الوضوع المرة تلو 
الأخرى: وعنى الجانب الآخو موب نط مخه طبيعيا في حالة 
انسكون» ولكن هند أدائه لإحدق المهام التي تتطلب تركيزاً كان الجزء الأمامي 
تماما عن الحركة في حين أنه من الفترضن آن يزيد نشاطه أفثاء 


التركيز. وهذا معثاه أنه كلما حاول أن يركز مع رد بتفکیره: وکان 
كثيرة ما يسعى تحو الصراع كطريغة لإثارة مخه لأغراض التي لدى 
انه ييناتي من الراب امون الاتتياه 


کطفلیه وهو قي العادة اضطراب وراثی) 


وهكذا اتضح لي أن مشكلة هذین ا 


أسباب خبوية؛ ولذلك کان علي 


اتل بیزرجبة کلم ع ا ي تي 
العلاج النفسي ثمارد. ولذلك أعطيت بيتسي ° Fluoyetine proza‏ 


Prozêgj‏ والآأخير مثل: ا2010 يقلل من النشاط الزائد للجهاز الطوقي ر 


rv 


التحويل في المخ» وقد أعطيت يوب ۸6)1١‏ رهو دواء محفز يساعد 
لأطفال والبالغين الذين يعانون من قضور ني الائتباد على التركيز والاستعرار قي 
ا متأكد أن هناك بعض الاس سيعارضون 
ة الزيجية من خلال استخدام المقاقير؛ ولكثقي أعتقد أن هذا 
كان صروريا لهذه الحالة 

مخ بوب انتاتر باضطراب قصو ر الانقباه 


منظر سطحي تلاي الأیعاد 
ناء الثركيز: لأحظ الانخفاف اللحوظ في عند السكون: لاحظ وجود تخاط 
نشاط الجزء الواقى في مقدمة اراس طبيع ي لقضرة مقدمة اراس 
(السیم 
ل الأدوية ظهر تغير واضح ي العلا 
عندما جلس الاثنان على تفس الأريكة 
جنباً إلى جنب. ووضع ذلك أيضا عندما وجدت بيتسي قضع يدها على رجل 
ویة کان لها تأثير كبير: 


ويعد ثلاثة أسابيع من 


الزوجين. وقد اكتشفت هذا في أول الا 


يوب وهي علامة مشجعة للغاية. وقد أخبراني أن 
فبالنبة لبيتسي لم تعد تشكر أر تكرر الكلام. أما بوب فقد بدأ يصبح أكثر 
اتقياهاً وأقل سعياً قحو الصرإع. ولم يعد هناك مبدا زاضرب واج بل أصبح 


يهتم بمشاعر الآخرين. وما أسعدني هو أنهما استطاعا استغلال الاستشارات 
أقدمها لهماء وذلك بعد أن يدأ مخيما يعمل بشكل طبيعي 
ادتيما من الاستشارة قضاؤحما وقتاً منتظاً مع بعضهماء 
اتيجيات للثعامل مع ولديهما: بل إنهما بدآ في العاشرة 


بشکل منتظم؛ وبتحسین بوب وپیتسي تحسن تشارلز وکثيراً ما تكون هناك 


بها الأمر بالطلا أو بالتعاسة المزمئة يسبب أنماط الخ التي 
رب الزوجين, وسوف أخصص قصلاً في هذا الكتاب عن العلاقات والخ. 


(ويلي) 
كان ويلي من النوع الذي يتمتع بعلاقات ودية مع الجميع. فبحكم أنه 
تنتظره منحة دراسية جامعية : وكان ينتظره مستقبل واعد 
أن اصطدم رأسه ب (لوحة تحكم) سيارته: عندما اصطدمت النيارة بأحد 
سراي. وعلى الرغم من شعوره بدرران إلا أته بدا سليماً. وبحلول اليوم التالي: 
وبعد ثلاثة أشهر من الحادث الأول وقع له حادث آخر عندما E‏ 


طالب متفوق کاتت 


بسیارته یتغادی صدم كلب كان يجري ف الشارع واصطدم رأسه بشدة ثي الزجاج 
الأمامي ؛ ودخل على أثرها غرفة العناية المركزة. ويعد أن قحصه الطبيب أخبره 
آنه ليس هتاك ما يقلق يشأئه: وکل ما 


في الأمر مجرد ارتجاج بسيط ولكن 


الية وجد ويلي أن هذا الارة E‏ مر حیاته چ 


فبعد أن كان صيوراً أصبح قليل الصبر. E EÊ‏ 


الغضب. وبدأت عصبيته وغضبه الستمر 


دانه عن أصدقاثه وأسرته 


غرفته في الكليةء والغريب أن قغيه 


اية الأمر: لأنه أكل كل البقوليات : طلب مته ألا 
یأکل إلا طمامه فقط E N BERE‏ 


قبل ذلك صديقه. وقد قان لي ويلي بعد ذلك: "لقد کان على و 


اریا". 


أن يقطعه 
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ولكن بالرغم من سيطرة الشعور بالاضطهاد على ويلي إلا أنه كان هناك 

جز؛ عاقل فی مخه. فقد رآی شه کما لو كان من أملى واققاً خلف الباب 
ويمسك بالسكاكين وأدرك أنه يتصرف يدون وعي: وأن عليه أن يمثع نفسه قبل 


الأوان. ولذلك ذهب التليفون واقصل بصديق آعطاه رقم تليفوني وفرت 


هذه الا 


وعتدما جاءني ويلي وصف لي الحادثين الل 


انشديدة التى حدثت 


تعرضن اهما وا 
؛ قا كان مشي إلا أن طلبت إجراء دراسة على 
مشاکل: حیث کان هنا 
الفص الصدغي الأيسر والذي يرتبط الخلل الوظية 
قيه بجنون الأضطهاد والعثف.ء أما الثائي فكان القطاع العلوي الأوسط من 
الفصوص الأمامية رمنطقة الطرق). وهو الجزء الذي يحمي المرء من قحويل 
انتباهه بحرية من شيء لآخر؛ وعندما يكون هئاك شاط زائد ي هذا الجزء» فإ 
لشخصن حبس داخل دوامات التفكير. ويىجرد اتفح 
ات السلوكية التي حدثت لويلي: وهي جنون الاضطهاد 
زمیل غرفته» وکل هذه التغیرات لم 


مخه. وكما توقعت» أشارت نتائج الدراسة إلى 


نشاط زائد في جزأين: الأول 


رؤيتي لنتائج الدراسة: 


مخ ويل ي التائ ر یإعابة اراد 


دنق ر ثلاثي الأبعاد لنشاط ال 
لاح الزيادة الكبيرة في ناط الجا زالطوقي والفص المدضي «ذ: 
أما الخطوة التالية للدراسة قكانت ومف الأدوية التي من شأنها تخفيف 


س وهي: علاج مقاب لنوبات الغضب للقص الصدغي: ودواء مقاد 


لواجس والاكتتاب؛ لساعدة ويلي على أن يحرر نفسه من الأفكار السلبية 
ويعد عدة آسابيع من العلاج كار حیث يدا ویلي يستعید روح 

مرت على حادئقي ويلي 
1 الفاكل 


الناجمة عن الحوادث ؛ وقد أصبع آلطف إئسان يمكن أن تقابله. 
الخ هو موضع المشاعر والسلوك. قهو الذي يشكل لك عالك وكذلك يتو 
عملية الإدراك والشعور. الط الذي يعمل به الخ يحدد نوئ الحياة التي 


ار سعادتئاء وائصالثا يالآخرين: ولجاحنا في وظائفنا. وقد يگون 


أو بعدتا من الله. وأشماط الخ هي التي تحدد 


أو زوجة؛ أو ما إتا كتك استتجع أم لا قي الذراسة» 
وأسلوب تعاملك مع أطقالك: أو ما إذا كان اديك طموح اللسعي في تحقيق 


ومعظمتا ليس سريع الغضب مثل ويلي قبل العلاج» أو ميشيل أثناء أسوأ 
وقاتها خلال المحيض. كما أثنا لا تستخدم الساطور أو سكين التقطيع في 
تعاملئا مع من يضايقرتنا. ومعظمنا أشخاص نتميز بالدفء العاطقي والود 
والتعتل ٠‏ ونريد أن نكون علاقات هادفة » وأن تجح قي حياتنا اليومية. ويشكل 
عام يمكننا أن تحفق هذا عندما تكون أتماط الخ لاینا i‏ 
عندما يكون السلوك غير طبيعي -كنا في الحالات السابا 
بعتي أن هتاك مشاكل في كمبيوتر الجسد رال والحالات السا 


نا عر وف م کت ۹ سد رق ریب کی 
سلوكية وطبية 
والكن لسوء الحظ هتاك الكثير من الأطياء ليس لديهم معلومات تغصيلية 


لأنناط ونعالجها امن خلال اوقا 


امثال» كان هن المكن بتحدت مع معا تشي عن ریه على استخدام 
المرحاضص حتى تهاية هذه الألفيةء وما كان هتا ليآتي تق 
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بحاجة إلى تظرية أكثر شنولا للعلاج التضي» وأننا بحاجة إلى قهم دور 
سيكولوجيا الخ ٠‏ بالإضافة إلى عوامل أخرى مثل الضخط أو البيئة» وذلك قبل أن 
نضع علاجات قاججة للمرضى. 
ورف ا لف سرن کے ماھ کک دة 
وفهىك هذه الأجهزة سيسا 
جديد تماماً. وقفاط هذه الأجهرة 
وكل قصل من هذه الفصول سوف 


ل ى 0 وتفهم الخ یکل 

i‏ تو التارات الو 
بوصف ا المواقع العامة لكل جز 
من أجزاء الخ ويعد ذلك سنقحدث هن دور كل مفطقة في السلوك اليومي وقي 
خدوت يعض الاشطرابات الطبية مثل الاكتتاب والقلق. وسوف تختم هتم 
الغصول بقائة ستساعدك غلى معرفة تفسك أو أحبائك الذين قد يندرجون تحت 
أي من هذه الفثات. آما في القصول ( 


۰ ۷) فسوف آقدم وصفات 


چ 
تظرة في الحب وا 
الجهاز الطرفي العميق 

وظانف الجهاز الطرفي العميق 


ه يضبط درجة العاطفة قي النقل 
ية من خلال حالات داخلية (بقوم يسيلية 


يقر الاخدات اتخار 
التلوين العاطفي). 

. يصنف الأحداث على أنها مهمة من وجهة نظر الشخص. 
* يخزن نكريات ذات شحنة عاطفية هائلة. 
هه يفط الدافعية 
يتحكم في دورات الشهية والئوم 
يعرز ألروابط بين الأشخاص. 

 *‏ يعمل بشكل مباشر على معالجة حاسة الشم. 

٠‏ يضبط الشهرة الجشية. 

يع الجهاز الطري العبيق بالقرب من مركز الخ. وبالنظر إلى جیه نج 
في حجم ثمرة الجوز: فهو مشحون بالوظائف» وكلها تلعب مورا حيوياً 
الإنسان وبقاقه, ومن الناحية التطورية هذا الجز» هو 
الثدييات؛ وهو الذي مكن الحيوان من أن يشعر ويعبر عن مشاعره. 

انتج ممطاج راهان القزي المعنق للطريق نة زين 0 
العروف بالجياز الطري» والذي يضم أيضاً تلاقيف الجماز الطوقي رالفصوص 
الصدغية العميقةء سوق نتناول كل منها في فصل مختلف. ويشتمل الجهار 
الطرق العميق غلى التركيبات المهاديةء وتركيبات الهايبوتلانرس. والتركيبات 
ت ف المقدمة بثيسيط اجهزة الخ التي سيتم مناقدتيا | 


زء قديم دا من 


هذا الجزء هو الذي حرر الحيوات من القولبة السلوكية: ومن 


ملى بؤاسطة جزع المخ؛ ولي نجدها قي مخ الزواحق 


الأفعال الد 
واوو اللي لاتدرة المحيطة بالخ في الحيونات المليا رخاصة ال 
الذي مكننا من حل الشاكل رالتخطيط رالتنظيم والتفكير الغطقي. ولكن لترجة 
هة الوظائف إلى عمل» فلايد آن يكون لدى الشخض شوق وعاطفة ووغبة في أن 
يحتق يئا والجهاز الطرف العميق هو الذي يضيف البعد العاطفي سواء بشكل 


إيجابي أو سلبي. 


الجهاز الطوف العميق 


من ر ثلاث ي الأبعاد لذا ط الجانب الأسفل للع 

وهذا الجزه يسيم ني تحديد الحالة العاطقية. قعندما يقل نشاط الجهاز 
الظرفي العميق تكو حالة العقل بشكل عام إيجابية وتبعث على الأمل. آما 
دما يزيد نشاط هذا الجزء» تسيطر ١‏ 
اقاي في البداية من هذا الاكتشاف. وكنا نعتقد أن النشاط الزا 


e 
في ذلك الجزه‎ 
زيز كل أنواع المشاعر وليس‎ 


هت الخ الذي يتحكم ف العواطف ريما يعمل على ت 
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فقط السلبية منها ولكننا لاحظتا قير آنه عندما يكون هناك نشاط زائد في 


وهنا انتلوين العاطفي الذي يقوم به الجهاز الطرقي العميق هو بيا 
المصقاة التي يتم من خلالها تفسير الأحداك اليومية. وذا الجماز يترم بتلوين 
الأحدات طبقاً لحالة العقل العاطفية . فعندما تكون ن زيا ريما يعني زيادة 5 
الجهاز الطرفي العميو فإقك قي العالب ستعبد إلى تضير الأحدات الحا 
بصورة سلبية. فلو آنك مثلاً تحاور شخماً ما حوارا محايداً أو حقى إ 
والجهاز الطرفي لهذا الشخص حركته 0 
غلب الأمر سيسر الحوار بطريقة سلبية. أما عندما يكون هذا چ هادقاًء و 
يؤدي وظائقه كما ينبغي» فإنه في الغالب سيفسر الأحدات بك 


يدفعنا للتحرك لعمل شيء ما (مثل أن تتقرب من رفيق مبب لث) ٠‏ 


يجعلنا نتجنب شيا ما (كالابتعاد من شخص سبب لنا تى في الماضسي). 
وأعرافر ما قبل الطمث القي با قي الفصل السابق هي مثال وا 
غلى سيدا التكوين العاطفي. 
إلى محشرة آيام قبل ال 


ي حركة هذا الجهاز 
الأحداث بصيغة سلبية. وكانت زرجة أحد أصدقان تعاني من أعراض ما ق 
الطمت. وقاك لي الزوج 


الأسيوع الأول من البحيضى تنظر لي 
وحنو وكل ما أقعله تقريبأ يبدو لها سوايأً. آما قبل الحيش بمشرة أيام 
الأور تمااًء فقا 


بي أن ألسها وتتفير ملامح وجهها: بحيث تصبع -كما يقو 
هو- مزيجاً من اعيو وعدم الرغبة ف الإزعاج» ويسيح كل شي أفعله حتريا 
خطا. وبهذا تصطيغ الأحداث يشكل سلبي. وبعد أيام من بداية اللحيض 5ا 
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وما آن الجهاز الطرني الحميق مع الفصوض الصدعية المميقة يعملان على 


إنذكريات العاطفية السلبية مفها ۽ فعتدما تعر لأڏی» سواء 


زرك بن خلال حادئة سيارة. أو من خلال إساءة معاملتك من قيل أحد 

دين أو الزوجة؛ فإن انكون العاطفي ليذه الذكرى يتم في الجماز 

الطرفي السميق الخ ومندا تکسب نسیب انصیب؛ أو تتخرج باستیاز مع مر 
فان هذه ا العاطف أيضاً 


ي هذا الجز من الخ 
ت ر 


ڪان الجهاز الطرقي العميق يز التحغيز والداقعية. قهو الذي 
على أن تخرج قي الصباح» ريشجعك على أن تتحرك طوال اليوم. 
في شاط هذا الجز» من خلال خبراتتا ترقبط بانخفاض مستوى التحفيز 


خاصة الهايبوتلاموسس- يتخكم في دورات النوم والشهية. فالشهية والتوم 
قروريان للحفاظ على الحالة الداخلية سليمة. وأي مشاكل تتعلق بيذين 
لة بوجود مشاكل في الجهاز الطرفي العميق. 


هذا الجزء الحيوان» 
کی الدراسات التي أجريت على الغثوان وجد أنه في حالة تلف هذا الجزه لا 
صغيرهاء بل تجره في أرجاء الققص كما لو كان جمادا. 
» والتي تفكتك من الاتصال 
في الاتصال بالآخرين فإن هذا سيؤثر 


ور تااس ااه بنا . وقي 


اجتماعي يطبعه» فعلدما برتبط بالآخرين 


ينتقل من العضو الحسي مياشوة إلى النطتة التي يتم مالجة الرواتح فيما ز 
الخ أما الرسائل الواردة من الحواس الأخري كاليضر» والسيع» 
وانتذوقء فتصل أولاً إلى محطة قرحيل قبل أن تصل قصل إلى متصدها الأخير في الجر 
الخاص بها في المخ. وحيث إن حاسة الشم تنتقل مياشرة إلى الجهاز ا 
العميق: فمن السهل آن تقهم الأسياب التي تجعل للروائع تأثيرا كبر 
خالقتا الشعورية. وتستتد صناعات العطور وده 
بلايين الدولارات على هذه الحتيقة 
وتجذب الناس تحوك. أما الروائح الکربية ق 
وقد اكتققت الصلة بين الجهاز 


لي. فعندما كنت في السادىة 


تي؛ وكأي مراهق كنت أهتم كثيرأً بالظاهر الادية للحب. وذات ليلة 
العظر (كرلونيا) الذي كثت استخدمه بعد الحلا 


قاستعرت الثوع الذي 
مه أخي. وعتدما اصطحبت هذه السيدة في سيارتي» لاحظت أن 


بين إقامة العلاقات والروائح والجنس والجماز الطري 
رن قد كتب لجوزفين يطلب منها ألا تستحم لى أنبوعيق 
قبل عودته من المعركةء وكان يريد بذلك أن تكون رائحتها قوية: لأن هذا كال 
بوه فسا وعثاك احتمال أن تكون الروائح التي تثير الرغية الجنسية تقوم 
يتهدتة الجهاز الطرقيء وتعزز من مزاج الحب. والنشاط الزائد لي هذا الج 
يرتبط بالاكتناب ؛ وغالبا ما يؤدي إلى انخفاض الاهتمام بالجنس. وإنني أفتوض | 


fv 
بنوات أن انخفاض النشاط الجنسي يرتبط بزيادة نشاط الجهاز الطرفي‎ 

استعداد كبير لاشعور يالإحباط 
وقد قمت بدراسة هذه الظاعرة لدى رجل بالغ يعاتي من إحباط وزيادة في 
الجهاز الطرق العميق. وقد طلبت منه أن يعاشر زوجته ثم قمت بتصوير 
في العميق قد قل بشكل كبير. 


لم ينوياهد: إذ يعمل الجنس على تعزيز الرباط العاطقي بينهها؛ سو 
بأ ما تكون الرأة يريط بالآخر ويشعر بألم 
اشتهاء العلاقة. والسيب ي أن الرأة هي الئي تشعر بألم غالب أكثر 
هو أن جهازها الطرقِ أكير من الرجل: وهو با يزيد من احتمال 


الديها قدرة كبيرة على الارتباط والاتصال بالآخرين وهذا هو 
ي قي أن امرأة هي المسثولة الأولى عن الاحتناء بالأطقال» وليس هنا 


وخاصة أثناء التغيرات المرمونية مثل؛ أوقاث البلوغ» وقبل الدورة 
ا#تة يعد ولادة الأطفال. وف سن اليأس. وتزيد ثسبة محاولات الاتحار 
اتاك ثلاث مرات عن الرجال. ولكن إتمامها يزيد ثلاث مرات لدى 


عن الإناف» ويرجع هذا إلى حد ما إلى أن الرجال يستخدمون وسائل 


آکثر عنقا ريميل النساء إلى استخدام جرعات زا 


قون أنضسهم) والرجال بشكل عام يقل اتمالم 
بالآخزين مقارفة بالتبتاء. رالاتقصال عن ال 


مون الرصاص: أو ي 


محاولات الانتحار. 


والجهاز الطر العميق وبصغة خاصة اليايبوتلاموس الذي يوجد في قا 


أو البروب. وهي حالة فطرية تجملنا على استعداد لأن تحارب»ء أوان 
غندما يهددا شي». أو عتدما نون خائقين. وقحدث هذه الاستجابة 
تلقيط الجهاز الطرفيء كأن ثرى ر بتهديد مادي أو عاطفي! و 
نبضات القلب ويرتفع ضغط الدم ومعدل التنفس» وتبود ايدان و 
ادم من الأطراف إلى العضلات الكبيرة (لتحارب أو تهرب)ء وتتع حدقة اا 
(لكي قحسن الرؤية) وهذه الترجمة الطرقية للمشاعر تكون قوية وه 
ويحدث هذا عثد التهديدات الادية الصريحة والتيديدات العاطفية ا 
ويرتيط هذا الجزء من الخ ارتياطاً وثيقاً بقشرة مقدمة الجبهة ويعمل بمثابة 3 
بين العاطلة (الجهاز الطرفي العميق) والتفكير المطقي لحل المشاكل با 
برة مقدمة الجبهة: وعتدما يعمل الجباز الطرني تتولى العواطف القيادة. أ 
1 تنشيط قشرة مقدمة الجبهة. وتشير الدوا 
الاكتناب. وزيادة نشاط الجهاز الطري ١‏ 
نشاط قشرة مقدمة الجبهة وخاصة في الجائب الأيسر. 


مشاكل قي الجهاز الطرفي العميق 


٠‏ التقلبات المزا 


انخفاض الدافعية 
توفق العواطف السلبية 
مشاكل النوم والشهية 
. 


. 
اكل هذا الجهاز (كقيره من الأجهزم عادة ما ترتبط بوظائفه. هل 


في النوم والأكل سواء مبالغة 
» آو في الإقلال من الأكل والنوم. قالشخص الذي يعاني من الأكتثاب 
بد اة آي الوم الرځم فن شوه بارهاق 
ي فيتميز بكثرة الأكل والنوم 

_ هفاك ثلاث مشاكل تترتب على وجود عيوب في الجهاز الطري هي: 
اكل إقامة العلاقات ؛ والاضطرابات المزاجية ‏ وأعراض ما قبل الطمك 


مشاكل إقامة العلاقات 

هناك ارتباط بین إقاة. الملاقات والجهاز الطرق. ويمتبر الارتباط بين 

E‏ من أهم ا الأسا عالم البشر. التغيرات 

إلى ظهور مشاكل عاطقية أو طرفية 

وهه المشاكل عندما تكون بسيطة تسمى كآبة ما بعد الولادةء وعندما 
شدید تسمى ذهان. وعندما ثظير هذه المشاكل يحدث تفاط غير طبيعي 

اكاز الطرقي للآم روعو ما لوحظ لدى الإنسان والحيوان). وهذا الثشاط غير 


ی العلاقات. فقد تحب 
قحرم الطفل من التمو الطبيعي. وعنى سبيل 
نجد أن الرضع الذين يعانون من مشاكل في التمو آر پعاتون من نقص از 
أي تأخر في التمو غالباً ما يكون ذلك لأن الأم لا ترقبط بهم عاطفياً. 


,جد خللا في حملية الارقباط إلى حدوث مشاكل ي الجياز الطرن. ويمكن 
في أي وقث من حياة الإنسان. وإليك أهم ثلائة أحدا 
ترية وبالقالي إلى مشاكل في الجهاز الطرقي. 
الموت 

موت والد أو ابن أو زوجة قد يؤدي إلى حزن وأسى شديد. وقي 
العلاقات الأسرية غالبا ما يكون هتاك رابط کيميائي وعصبي (مڻ الكم 
ا ينقطع هذا الرابط يحدث 
قي شاط الجهاز الطرني. ويقول الكثير ممن يشعرون بالأسى أنهم يشعرون 
لأن الحزن ينشط مراكز الألم في 


. شخاص الذین کانوا يتمتعون بعلاقات ج 
ع التوقى غالبا ما تنتهي أحزانهم أسرخ من غيرهم ممن كان 
التوقي مليئة بالاضطراب والرارة والإحباط والسبب هر أن العلا 
ترتبط بذكريات جيدة واستعادة هذه الذكريات يساعد على علية ١‏ 
لحزن. أما بالنسبة لن كانت علاقاتهم مليثة بالذكريات السلبية مع ا 
فإن استمادة هذه الذكريات تؤدي إلى إعادة شعورهم بألم هذه الذكريات. وهم 
داخليم ازالوا يحاولون إصلاح الخطاً ومعالجة الجرم قى العلاقة» ولكن 
جدؤى» كما أن شعورهم بالذتب يعطل غملية ١‏ نا نال حي غلۍ ذا 
فقد كائت علاقئها مع أمها اصفة وداشاً ما انت تتفاجر بلا 
أقفة الأسياب» ويالزغم من هذاء ققد كان العام الذي تا وفآة ابيا اب ا 
حياتها, ولم يستطع زوجها أن يفهم السبب في هذا الحزن. فكل ما كان 


ا 
هو شكواها من آنانية أمها وعدم اهتمامها بها. وبا لم يقيمه هذا 
أتها لن 
تحاق الربطة انتي طانا انت ت ااا ا 
ی اوت ی ل 

بجة أو حبيبة يؤدي إلى شمور بالأسى. خلافا لفقد آي حبيب 
مع شخص ما بشکل منتظم !لا ویصبح برت 
تي قد قطع. وبعد هذه العلاقة يصبح 
الآخر ف العلاقة جز من الرباط الكيميائي لينا الجزه من الخ ويحتاج 
الرياط إلى وقت طويلء حيث إن الجهاز الطرفي قد افتقد لمسة هذا 
وصوته ورائحقه 

ورياط الجهاز الطرفي لا يعتعد قط على الاتصال الجنسي. فمن بين الأشياء 
كقيرا ما تغقل عنها ولكن ققدها يؤثر على الجهاز الطرفي فقدان الحيوان 
یر ابن الناس برتبطوت بیخه الحیرانات كارتباطهم 2 الناس 
الحيوانات تعطينا حب غير ر مشرو ولذلك ٹرتبط بها من آعماقنا 
ی ې علي کلب 
مخي بان لهذا أثرا إيجابياً على تهدئة الجهاز الطرقي. ولسو 
کپ کتبتي ل الجاع وکائت زا يسبب الإصابة 


الطلاق 
حكن أن يكون الطلاق معدا لأشد أئواع الضغط الذي بسكن أن يعائي منه 
# تعر الكثرون بالحزن الشديد لفقدانهم أزواجهم من خلال الطلاق أكثر 
أ وعم بالوت. وكما قلتا من قبل » فإن الأشخاص الذين يرتيطون ببعشهم 


اا طرفي يكون رياطهم قوياً: وأعتقد آن 


الرئيسية لعدم ترك الزوجات لأزواجهم الذ 


الرباط (الذي يوجد تي مركز مخهم) تكون وطاته شديدة على المرأةء لدر 
قد تعر انما قد تحطمت» رکانها دون الرجال لن تكون كاملة. وریا 
ذلك إلى مشاكل ني الأكل والنوم: آو إلى شعورها بالإحباط والتوتر وا 
الاجتماعية. کات ات مرة قد غالجت امرأة متزوجة من رجل 
وغاضب» لم تستطع أن تشعره بانسعادة: وعندما أخبرها أنه سيتركيا و 
بأخرى (مها سبب لها إصابة طرفية شديدم أ باکتثاب شدید جعلها ت 
رأسها في قرز الموقد وقشعله» ولحسن حظها وجدت من يت 
للمستشقى ٠‏ ويعد أن بدأ الجهاز الطرقي لديها يتحسن» شعرت ب 


بل إن الشخص الذي يطلب الطلاق يعاني أيضاً من الألم» ويمر بفترة ا 
الإحباط وذلك لأن الروابط الطرفية الكيميائية تقطع لدى الشخمين ال 
والذي يطلب منهما الطلاق قد لا يدرك هذاء رقد لا بتوقع فترة الأسى ا 

شسبة ابعص يعرم aN‏ د آنه 


للب ورف ارات السلبية* إ, د قلع الرابلة اا2 os‏ 
الجماز الطرفي» فيصبح الشخص ليس فقط محبطاً وسلبياًء بل يشعر آنا 

ب زائدة قجعله يفهم كل تصرف مهما صغر فهماً خاطاء وسرعاق 
أن علييم أن يتقصلوا ويستخدمون أ 


أعراض الفش الخالي 
ك الازلاد النؤل يار الوالفان مخزة وخرمان 
للطعام؛ ويعائي من مشاكل قي التوم» لأن 


or 
هذا محيراً؛ لأن الوالدين يتذكران حجم المعاتاة التي عانياها في تربية‎ 
اتی وکیق انما کانا يفترضان آنهما سيرتاحان عندما يخرج هذا‎ 
الراهق من المنزل ليدأ حياته الجديدة. (ويعتقد أن الاختلاف بين الأطفال‎ 
إلدين أئناء فترة الراهقة قد تكون طريقة طبيعية لساعدة الوالدين وامراهقين‎ 
الانققال من رابطة الطفولة الوثيقة إلى الاستقلال الشامل قي مرحلة الشباب)‎ 
يقض ائنظر عن صعوبة أعرام المراحقة علي الطرفين» إلا آته مازال هتاك‎ 
ليق؛ وقطع هذا الرباط ترب عليه آلم شديد‎ 
وكنت تات مرة قد عالجت رجلا ظهرت عليه أعراض الاكتئاب بعد ما‎ 
ته ابنته الوحيدة» وتهيت إلى الجامعة؛ وعلى الرغم من أن زواجه كان‎ 
أنه كان بستمتع بعمله ويتمقع بصحة جيدةء إلا أنه بدأ يشعر بحرن‎ 
ايسيولة؛ ويعاني من مشاكل قي الثوم؛ كما أصبع أكثر توتراً‎ 


اللجامعة عاماً يعد الآخر مما جعلها تعر بإحباط ووحدة وأئها لم تعد 
ت مما جعلها تلجأ إلى إقامة علاقات جنسية غير مشروعة كطريقة 
على آلامها: وأدى هذا بدوره إلى طلاقها وتفكيرها ثي الانتحارء بل 
الاكتناب 

شاك ارتباط غالبا بين انعدام العلاقات والاكتثاب. فالشخص الكتفب لا 
يالناس وبالقالي يعزل تضسه. والعزلة الاجتماعية عادة ما تحافظ 
ا. قكلعا انعزل الشخصى. قلت محاولته لإقامة علاقات, وهذا من شأنه 
هن الاكتثاب ومن احتمال استمرار العزلة. 

والعروف أن السبب في الاكتثاب هو وجود قصور ق 
و او الوسلات. الستية» تة خاضة 
Ore P| P|‏ و سيروت 


ن .ser t0n‏ ويؤدي هذا القصور إلى 
اة الأيض أو الالتهاب في الجهاز الطرق العميق» مما يؤدي بدوره إلى العديد 
الال انتي ترتبط بالاكتئاي. وربما تكون قد لاخظت أن الاکتناب يدو آنه 

افشترك إلى باقي أعراض اختلال الجهاز الطرفي العميق. وبما 


ا بالحالة امزاجية؛ فإن الزيادة في حركة 
اقم المشاكل التاجمة عن القلق: مدا يؤثر على بقية وظان 


واحدة نهم 


يسبب سلوكبات إجرامية شائة, بل إنه قبل 


وأعتقد أن ذه الإثارة كات 


کانوا یعانون من الاکتن 
حرمتهم من الحصول على الساعدة التي يحتاجود 
الجانبية لا ينبغي آث يكون مائعاأً لقا من استخدامه. فهناك حالات كثيرة 
فیا 


ها و 


والتي وضعتها خصيصا لعلاج | ولكق الوصفات غير الدوائية لا 
جميع الأشخاصت» هناك البعض يحتاجون إلى أدوية. دعثي أركز على 
ت أن الاكتثاب يمكن علاجه. فالرجاء أن تطلب العون من مقتخصص 
تك تعائي متهء وستجد هناك العون 

لي آن 

أخر لاخلل الوظيفي في الجهاز الطوفي العميق. كافت ولي آن) 
٠١‏ شهرا من ولادتها الأولى؛ لأنه بعد عدة أسابيع من الولادة 
دة أعراض مثل: ١‏ » والانسحاب الاجتماعي» وتوبات 


كتثاب. وبعد ثلائة أشهر ذهبت لعالج لشسي. ولكن دون جدوى. 
أكتثابها لدرجة أنها لم تعد قادرة على رعاية ابتتها, ويعد أن 

اھا جیدة لابنتها كنا كانت تريد جاءت إلي: ويعد أن شخصت 
انها اکتثاب شدید وقعت لها ۴۳023٤‏ وبدأت أراها في جاسات 


فشلت 


سي. وعد عدة أسابيع خقت الأعراض مرور عدة شهور طلبت 


عن العلاج؛ وذلك لأنها استنتجت من تثاولبا ۴۳023٤‏ أتها 


ورت هور بعد توتفیا ا کر اي رق 
اة معد تلك بدأت الأعراض ترد مرة أخرى 

. قفي المرة التالية كات ما تزال لا تريد الاقتناع بأنها تعاني من 
قزاك مصرة على رفض الأدوية. وبعد أن أمرت يإجراء دراسة على 
ا افص جهازها الطرق العميق كان بتقدوزي أن ارضح ل ليا الزيادة 
آي تشاط هذا الجزه من الخ وهو ما كت 
۴۶۶ فترة أطول 


وهذه الحالة توضح نقطة مهمة: فن خلال خبرتي وخبرات غيري من 
الأطباء التفسيين أستطيع أن أقول: ليس معئى أن الريضى بدأ علاجاً ما أن 
يستمر عليه للأبد. ونكن أدوية معينة منها ۴۳023 هناك حد أدنى 
لفترة تتاولهاء فلابد من الالتزام به قبل إيقاف العلاج حتى يؤتي ث 
كانت لدى الشخص المكتنب رغبة في الاستمرار في تناول الدواء لفترة كافية وهي 
عامان تقريباً في هذه الحالة (وتختلف الفترة من شخص لآخ) فإن هذا يزيد من 
احتمالية عدم غودة الأعراض ب إيقاف العلاج. 
مخ (ل يآن) التأثر بالاکتذاب 


فإذا 


متظ ر تلائ ي الأيعاد لقغاط الجانب الأسفل من الخ. 
لاحظ ريادة نشا الجا زالطرق (السمم 
اضطراب الاكتئاب الهلعي 
سارة 

كانت سارة في الثالئة والخسين من عمرها عندما أودعت المستشفى تحت 
رعايتي. قبل ذلك بشهرء كانت آسرتها قد اودغتها مستشقی نفدياً آخر 
لتغكيرها الوهمي وسلوكها ا حيث قامت بخلع جميع الأسلاك 
الكهربائية من منؤلها؛ لأنها كانت تمع أصواتا تصدر من الجدران. بالإفافة 
ٹیا اکائت جه سمو بیز ی التو بوت شد تتسکم ي کارا کا 
أصبحت سريعة الغضب» وقد شخص الطبيب حالتها على أنها اضطراب 
هلمي وهو اضطراب مزاجي دوري) وزصف لا ن1ا روهو دواء 


خاد للهلع» بالإضافة إلى ماد للقلق. اويعد أن تحنئت حالتها سنح لها 


كانت بئس النضيحة. إذ لم تمر أسابيع إلا وقد عادت إليها سلوكياتها الشاذة. 
يأتوا يها للمستشفى الذي أعمل به. وعندما رأيتها للمرة الأولى 
ة ن الجميع يحاولون إيذامعاء 
وكائت داشا ما تبحث عن طرق للهروب من المسقشفى. وعادت لها أفكارها 


أن لديا قدرات خاضةء رأ 


الوهمية» حيث كاتت ت 


الآخرين يحاولون 


يدها من هذه القدرات» كما كانت تيدو أخيات 


ف حالة توهان شديد. ولي 
من مشكلتها يرجع لأسباب 
اجراء دراسة 5۴۴٤‏ علی مخها. 

یکا تپا فش اراتا شلات را 


أقهم حالتهاء وأقنعها أن هناك جز على الاق 


إأوجية: أ 
جیرلوي 


راء هذه الدراسة. في الرة 
الأرلى والثانية كانت تفتزع أنيوب الحقن: وتقول إننا تحاول أن تدين ها الم 
ولم ننجح في المرة الثالثة إلا حينما مكثت معها أختها تبدئها من خلال الكلام 
معا أثثاء إجراءات القصوير, وبالرعم من أن الدراسة أوضحت وجود زيادة غامة 
أي نشاط الجماز الطرقي العميق؛ !ل أنفي لاحظت كثافة أكثر في الجانب الأيسر 


از الطرفي» وامتصاص غ 


بت بالإضافة إلى امتصاص غير منظم حبر سطح الخ بشكل عام 


وقد كان هتا دايلاً ماديا قوي لآنرة رسا 


لخ بعد عدة شهور من التصوير الأول؛ وذلك لكي 
أرى الغرق الذي أحدثته الأدوية قي فسيولوجية الح. وعلى الرغم من الدراسة 
الجديدة التي أجريت على مخ (سارة) آوضحت وجود تحسن كبير ع 
الأولىء إلا آثني لاحظت آنه مازال هناك نشاط زائد قي جزه من القص الصدغي 
اجر رکانت ارت ما تزال تشكو من بعض أغعراض الثوهان» ولذلك غيرت 

إء الذي تستخدمه وجعلتها تستخدم 0# )هم0 والذي [ 


الدراسة 


ا النتيجة أن خقت أعراض الذهان اکر واکارء ليه ليس هذا فقط بل اختفى 
أيضاً التوهان. وبعد خمس سنوات مازالت سارة تتثاول جرعة صغيرة ن 
Depakote‏ لكي تيش 


منظ ر ثلاتي الأبعاد لتطاط اللخ من أعلى لأسقل 
لاح الامتعاص غي رالنظم مب رال 


أحد أهم الشاكل الإكلينيكية لدى الأشخاص الذين 


5 


أقلل من 
معدل الاتنكاسات لدى مرضاي» وذلك بأن أوضح لهم بشكل بياني الطبيعية 


حدوث انتکاسات. وقد استطعت من خلال استخدام دراسات الخ 


البيولوجية ا وضرورة معالجتها على هذه الحالة؛ وهذه الدراسات لها 
في تشجيع الرضى على الشاركة ني شغاء أنفسهم» كما ساعدتثي هذه 
الذراساات على على إقنام المرضى_ بالتوقف 


لوم آنفسهم پسہب ما يعائونه من 


أعراض ما قبل الطمث 

تاز القصل السايق حالة (ميشيل) التي تمق مثالا واضحاً ووخطيرا 
لأعراض ما قبل الطمث. وكانت هذه الأعراض بسبب مشكلة في الجهاز الطرقي 
السيق. وقد قمغا خلال المشر ستين الأخيرة بإجراء مسح على مخ العديد من 
السيدات اللاتي يعانين من هذ: الأعراض قبل الدورة الشهرية وخلال أصعب 
قت فيهاء وبعد أسبوع منهاء وغالباً ما كنا ثلاحظ فروقاً كبيرة بين هذه الصرر. 
فعندما تشر الرأة بآنها بحالة جيدة؛ يكون الجهاز الطرفي لديها هادا وبارداً: 
أما حينما قنتابها مشاعر سليية قيل بعاية الدورة الشبرية؛ قإن الجهاز الطرقي 
الحميق لذيها غالبا ما يكون ساخقاً: 

ا ت ی ر ما کک کا وی ب ات 
آ٣‏ وكل تبط من هين النمطين يستجيب لعلاج مختلف. النمط الأول 

اھان ان العميق وهو ما رت 


ن ؛ فيرتبط غالبا بالحزن» والانسحاب العاطفي ٠‏ والقلق» ركتمان 
الشاعو البلبية؛ والنشاط الزائد ني الجائب الأيسر يمثل مشكلة كبيرة بالذ 


للأشخاص الذين تتعامل معهم | 
الآخرين) آما النشاط الزائد في الج 
الجياز الطرفي العميق والتي توء أ 
ب لا و الأدوية المغادة 


الدورة غالبا ما تستجيب اللعلاج 
gabapentio yi Depakote Jû‏ 
.Carbamazepine) Tegretol ,i(Lamotrigine) Lamictal‏ 


ما النمط الثاني الذي لاحظته فهو زيادة نشاط الجهاز الطرفي العميق مع 
زيادة تشاط تلافيق الجهاز الطوقي باھار ایی کیا ورت ور چن 
ل برت پسبة نویل ٠‏ : 


أفكار السلبية. والشکوی: 
وهذا التبث عادة ما و يستجيب أكثر للأدوية التي تعزز 


4 
ج «(Paroxetine) Paxil „i «Zoloft : a خll gj Ser00i‏ 
أو ٥‏ رانظر أدوية الجهاز الطوقي في الفصل العاشر. وصفات الجهاز 

الطوقي 


قائمة الجهاز الطرفي العميق 
أرجو أن تقرأ هذه القائمة من السلوكيات وتحدد درجتك رأو درجة 
الشخص الذي تقوم بتقييمه) في كل سلوك من السلوكيات الواردة في القائىة. 


قيانن انثالي وضع العدد المثاسب يجوار العثصر. فإذا كات درجات 
خمسة أعراض أو أكثر هي من (5-۴) درجات؛ فإن هذا يشير إلى زيادة احتمال 


۲ التقلب الزاجي 
.٣‏ السلبية 
4. اتخفاض الطاقة 


ه. العمبية 


.٠‏ قلة الاهتمام بالآخرين. 


» 
۴ اشقن اياس فن المتقيل, 

۸ الشعور بالعجز وقلة الحيلة 

4 الشعور بالملل وعدم الرضا. 

.٠١‏ الشعور بالذئب الشديد. 


١‏ مشاعر انتحارية 


۳. انخقاض الاهتعام بآشياء كانت عادة ما تعتير مصدراً للمتعة. 


.٤‏ حدوث تغيرات في الئوم (بالكثرة أو القلة الشديدق 


للروائح والعطور. 


£ 
تعزيز أنماط التفكير الإيجابي وتقوية الروابط: 
وصفات الجهاز الطرفي العميق 


قي التياية أيها الأخوة ركزوا تغكيركم على كل ما هو حق وشريف 
وصحيح وطاهر وجميل» وكل ما له سمعة طيبة ومتميز وجدير بالقنا 

قلنا في الفصل الثالث إن الجهاز الطرفي العميق يقوم يمعالجة حاسة الم 
لدينا: ويخزن الذكريات الفعمة بالعاطفة: كما يؤثر على دورات الشهية 
والتوم: رالحالة العلاقات بالآآخرين. رلعالجة مشاكل الجهاز الطرفي 
العميقء فلابد من القركيز على عدد من الوصفات: النفكير الدقيق» والإدارة 
السليمة للذكريات» وائربط بين الروائح المحببة والحالات الزاجية؛ ويناء 
ابية هع الآخرين. يتقوم الوصقات التالية التي عهدف لمعالجة 
مشاكل الجهاز الطرني العميق على خبرتي الإكلينيكية مع الرضى؛ بالإضافة 
للمعارف العامة عن كيفية عبل الخ والجسم 

الوصفة الطرقية الأولى 

الحالة الذهنية العامة لها سيغة أو نكهة تعتمد بشكل كبير على توعية 
تفكيرناء فعتدما يزيد نشاط الجهاز الطرفي تكون التظرة للأمور سلبية. قالشخص 
المحبط تتداعى عليه الأفكار التبطة الواحدة تلو الأخرى؛ وخندما ينظر للماضي 
يشعر بندم؛ وإذا نظر للحاضر يشعر بعدم رضا: آما نظرته للستقبل قهي نظرة 


فالعدسة 


بن من خلالها إلى أنضسهم والآخرين والعالم من 
حولهم دانما ما تكون عدسة قاتمة. فهم يعانون من "الأفكار السلبية التلقائية”: 
وهو ما يشار إلıı‏ بنجıjıة automatic negative thoughts‏ 
وتختصر إنى ١N[ه»‏ وهذه الأفكار ا غبارة عن أفكار”يغلب غليا التشاؤم 
والکآبة والشکوی : و 


r 
وهه الأفكار التي يمكن أن نسميها يالأفكار الثلية تسيب الشعور‎ 
بالاكقثاب والتشازم. ومثال لهذه الأفكار أن يقول الشخص: رأعرف أئني لن‎ 
أنجح في امتحان الثلاثاء) وهذا النوع عن التفكير يؤدي إلى ما ييكن أن نميه‎ 
بالتحيق الذاتي للنيوءة. فالذي يقنع تق بأنه لن يتجح (نبوءة) غالبا لن يذاكر‎ 
وبالتالي لن ينجح (إذن السبب في تحقق النبوءة هو النيوءة ذاتها)‎ » 
رالشخص داثم الاكقناب لا يتوقع حدوث الخير أبداً. ولذلك لا يحاول جاهداً‎ 
آن يجعله يحدث. والألم الناجم عن هذا التفكيو السوداوي قد يجعلك قتصرف‎ 
بشكل يبعد الآخرين عتك مما بز‎ 


جائب الآخر تجد أن 
الموقف والتفكير الإيجابي يجعلك تشع إحسااً بالرضا عن حياتك مما يسهل 
اتصال الآخرين بك. كما أن هذا التفكير يماعدك على أن تكون أكثر فعالية في 
حياتك. قما يجري في عقلك طوال اليوم يمكن أن يحدد ما إذا كان سلوكك 


٠‏ لثد تأخرت لآنك لا تيالي بذلك 

٠‏ الخطاً خطؤك 

ومعالجة الجهاز الطوقي العميق يتطلب معالجة أنماط التفكير لحظة 
يلحظة, وليس هناك لأسف مكان رسمي تتعلم فيه أن تفكر ملياً 1 
تعارض القاهيم التي تجري 
تكون معتاء ومعظم الناس لا يدركون أحمية الأفكار» ولذلك يتركون تنمية أتماط 
التفكير للمصادفة. هل تعرف أن كل فكرة من أفكارك ترسل إشارات كهربائية 


4< 
عبر الغ؟ والأفكار لها خصالص بادية محسوسةء فهي تؤثر تأقيراً كيرا على 
الخ بالأفكار السلبية؛ فان هذا من فاته 
دي إلى حدوث مشاکل ترتبط به 
...إلخ). ولكي تشعر بتحسن. فلابد أن 
تتعلم كيف تتحكم في أفكارك وتوجیا بشكل إيجابي. 
التفكير التدريجي والثي أمتخدمها ئي غلاجي النفسي 
لساعدة المرضى الذين يعانون من مشاكل في الجهاز الطرفي العميق 


الخطوة الأولى 
- اقتنع بأن أفكارك حقيقية 
٠‏ إنك تفكر. 
ويك يرز مواد 
۾ هماك تحويل کهربائي يجري ي 
تشعر بها نفکر ف 
فالأفكار حقيقية ولما قأثير 


على مشاغرك وسلوكيائك. 


الخطوة الثائية 

لاحظ تأثير الأقكار السلبية على جسمك. 

مع كل مرة تفر فيها بشكل غاضب؛ أو قاس. أو حزين» أو غريب 

يغرز الجسم مواد كيميائية تجعلك قحس بإحساسات جسمية سيثة (وتئشط 

الجهاز الطرقي العميق) فكر في آخر مرة كنت فيها غاضباً. كيف كنت تحس 

يجسمك؟ معظم الثاس عندنا يغضبون تتوتر عقلاتهم؛ رتزيد ضربات قلوبهم. 

وتتصبب يديهم عرقاً. بل قد يشعرون بدوار بسيط فالجسم إذن يشفاعل مع كل 
تفکر با 

رقد أثبت مارك جورج من العهد التومي للصحة المقلية هذه النظرية في 

دراسة رائعة لوظائف المخ. وقد قام بدراسة نشاط الخ لدى غشر سيدات 

طبيعيات تحت ثلاثة ظروف مختلفة ٠‏ عفد تفكيرهم في أفكار سعيدة؛ وأقكار 

الأفكار السعيدة كان الجهاز الطرئ العميق هادا 


أما الأفكار الحزيئة فقد أدت إلى زيادة كبيرة في تشاط الجهاز الطري؛ وهو دليل 
ي على تأثير الأقكار على الجسم 

ا 
ت على 


لاحظ تأثير الأفكا 


تهدئ الجهاز الطرق العميق). تذكر آخر مرة فكرت فيها ي فكرة سارةء وتدكو 
ما هي الإحساسات الجسدية التي شعرت بها فمعظم التاس عندما يكونون 
قرحين ترتخي عضلاتهم وتكون ضربات قلوبهم بطيئةء وأيديهم جافة وتنقسهم 
بصيتا. فالجسم إذن يتفاعل مع كل فكرة !ب 


لاحظ تفاعل الجسم مع كل فكرة 

عرف من أجهزة كشقف الكذب 
يتفاعل مع كل فكرة. قأثناء هذه الاختبارات يتم الشخص في أجهز 
تقيس درجة حرارة يده: وسرعة نيضات القلب» وضغط الدم» ومعدل التقفس» 


كشف الكثب أن الجسم 


» وكثافة عرق اليدين. 
ويقرم الختبر بطر أسقلة مثل: ”هل برقت #لك السيار؟ فإذا كان 
لشخص قد سرت بالقعل: فغالباً با تظهر على الجسم استجابة تشير إلى شعور 
هذا الشخص بقغط؛ حيث تبرد يداد؛ وتسرع نبضات قلبه» ويرتفع ضغط دة 


وتوئر ا 


زیزید معدل تنفسه» ونتوتر غضلاته وتعرق یداه 

وهذه الاسثجابات تحدثف في الحال غالبا سواء قال شيا أم لا. تذكر أن 
الجباز الطرثي العميق هو السئول عن ترجمة حال إحساسات 
مادية قتمثل قي التوتر أو الاسترخاء. والمكس صحيح 
سرق السيارة و على الجسم الاسترخاء. فتصبح 


0 
وهذه الاستجابات تحدث أيضاً في الحال. ولا يحدث هذا فقط عندما 

يطلب منك أن تقول الحقيقة ؛ فجسمك يتفاعل مع كل أفكارك سواء عن السسل» 
او الأمدقاه إو الأسرة 


او أي شيء آخر. 
الخطوة الخامسة 

انظر لأفكار السيثة على أثها تلوف 

الأقكار وة ها 


فإما أن تجعلك تشعر براحة عقلية وجسدية أو العكس. 
بكل فكرة من أفكارك, وهذا هو السبب في ظهور 


ة هي بعثابة تلوث لجسمك. فكما أن القلوث في (لوس 
لوس) يؤثر على أي شخص يخرج إنى الشارع» فكذلك الأقكار السيثة تلوف 


الجهاز الطرفي لديك: كما تلوث هقلك وجسمك. 
السادسة 
ضع في تهتك أن الأقكا لا تقول الحقيغة داتعا 


اء نقها) 
لا تقول دائماً الحقيفة 
کل یا تیا وف یھ رفت د اا سے خا چیا کان پک 
في الامتحائات» ولگن عندما قستا د 


القكرة التي لا تغكر فيها قكون تلقائية رفهي تحدث من 
ولكن هذا لا يعني أن تكون يالضرورة صحيحة. قأفكا 


رجة ذکاثه» وجدتا آنه 


واهذا ليس بالضرورة أن تصدق كل ما يجول بذهنك 


الخطوة السابعة 
رض أقكارك' السلبية التلقائية 


nv 
يمكنك أن تدرب أفكارك على أن تكون إيجابية ومتفائلة »> أو أن تجملها‎ 
بية وتزعجك. فبمجرد أن تأت 5 ي أن ختار بين أن‎ 
إيجابي وتشعر براحة؛ أو تقكر يشكل سليي وتشعر بكابة. فالأمر كله يعود‎ 
إليك. فبإمكانك أن تقعلم كيف تغير أفكارك وبالتالي تتغير مشاعرك‎ 


فر 


ومن بين الطرق التي تمطيع من خلالها تيبر 


سلبية دون أن تعارضهاء فإن عقلك سيضدقها وجسمك سوف 
عندما تصحح الأفكار السلبية فإنك ستقخلص من تأئيرها عليك. 
لطر قتفتة 
تخلص من الأفكار السلبية القلقائية 
تأمل ي الأفكار السلبية التي تغزو 


عقلك كالنمل الذي يضايتك في تزهاتك 
فالفكرة السلبية مثل النملة في النزهة لا تمل مشكلة كبيرة. وفکرتان 


هو عليه في الحقيقة. انظر إلى هذه الطرق التسعة على أتها أنواع مختلفة من 
التفكير السلبي» سيمكنك هذا من أن 


انتفكير السلبي التلقائي؛ ومتی عرفت تو 


كما أنها ستفشط جهازك 
الدوري. رالكلمات التي تحمل معنى (الكل أو العدم) مقل: دائماً: وأيدأ ولا 
أحد ؛ الجميع » وكل وقت وكل شيء غادة ما تكون 
: ائي استعملت فيه کلمات مثل؛ دائاً أو 
داشا 0 يخاي 


صخيحة. وإليك أمثلة 


تتهرب مع كل مرة السك قيما» 


رأولادي لا 2 5 


ل تفكر إلا في التواحي السلبية من الوقف وتتجاهل النواحي الإيجابية. فثلاً 
عالجت على مدى حياتي المهنية العديد من التخصصين في الكلام. قبعد أن 
يلقى أحدهم كلته وزع غلى الجمهور تسوج ليقوموا بەلقه فإذا کان 
لديه مائة لموذج اثئان مثها سلبيان والباقي إيجابي» فعلى أيهما سيركز في 
اعتقادك؟ إنه لن يركز إلا على التموذجين السلبيين. وقد علمتهم أن يركزوا على 

ما يحپون ولیس على با لا يحبون. فالتعلم من الآخرین آمر مهم» ولکن ينبي 


14 
ويمكن لجهازك الطرقي العميق أن يتعلم درساً مهما جداً هن كتاب 
ي ت 2 
وعلى الرغم من آتها فقدت أباهاء إلا أثها 
تساعد العديد من الأشخاص السلبيين من خلال نوقغهاء وذلك 
أنها عرفت هؤلاء الأشخاص على ”لعية السعادة“ أي البحث عن الأشياء التي 
تجملنا نشعر بالسعادة في أي موقف» وكان والدها قد علبها هذه اللعبة يعد أن 
شعرت مرة بإحباط فقد كانت داثماً ما ترغب في اقتناء دميةء ولکن لم یکن لدی 
ما يكقي من الال لشراء دمية لها. فما كان من والدها إلا 
السلطات الديئية الي كان يعمل لها يطلب منهم أن يبعثوا ي 
لگثهم له زوج من العكاكيز بطريق الخطأ. فما كان متهم إلا أن تالا 
مافا هتاك قي العكازين يمكن أن يجعلنا تشعر بالسمادة 
وتوا قد تاه لبي الذي ما قرعم لاستتامها: وقد قلت هذ اللسية 
البسيطة إن تغير موقف وحياة العتيد من الأشخامى أف الكتاب: بل إن إيوليائا 
أثرت على أحد كبار رجال الدين. فقبل أن تأتي ربوليانا) إلى الدينة كان هذا 


ذلك قرروا أن 


أ ما يذكر الاس بالنار والنعثة وكان منظره حزينا. فما كان سن 
نا) إلا أن كرت هذا الرجل بان الدين دعا إلى البحث عن السعادة قي 


هنا إلى الثظر للعالم من خلال تظارات و 
البحث عن الإيجابيات لإضفاء مزيد من التوازن 
من منظور سلبي. 


الطريقة الثالثة (تمل أحس. ایز بالستقبل. ويحدث هذا عندما تتوقع 


i: 
من عك إلى المتزل وتوقعت أن تجد المنزل وقد عمته الفوضى ولا أحد يهتم‎ 
بالنظر إليك» فعتدما تصل للنزل ستبحث عن ايت شيا في غير‎ 
مكانه أو إذا لم يسرع أحد نحو البا ما تبقی‎ 
من المساء. والأفكار السلبية التي تتنيا بالستقبل تقلل من فرص شعورك بمشاعو‎ 
آنه لو كان بإمكانك أن تتنبا بالستقبل لأصبحت مليوئيراً‎ 
( 
(تل أحمر). قراءة العقل. ويحدث هذا اغندما تعتقد أك‎ 
تعرق ما يغكر فيه الآخرون دون أن يخ‎ 


قإنك في انغالب 


يتحدثون عني“. ومن بين ما أقوله للناس أن الشخص الذي ي 
ا ا يكن كل السبب وراءها أنه يعاتي من إساك 
أن تقرأ ما يدور بعقل أي شخص إلا أن يخبرك هو بما يجري فيه. فحتى 
آن يقر ما يجو بعقل زوجته, قإذا كانت 
هناك أشياء لا تفهمها؛ فلتسآن عنها لكي تتضح . ايتعد عن الأقكار السلبية 
القائية على قراءة المقل فهى ضارة للغاية 


والمشاعر ممقدة للغاية وغالباً ما تكون 


إلا مشاعر. غير أن الكثيرين يصدقون مشاعرهم دون 
قها. والأقكار التي تقوم على المشاعر عادة ما تيدأ يكلمة أشعر مشل: “إ 


تتحقق متها ابحث عن دليل ليذه الشاعر. ”هل هناك دليل مادي على هذه 


v1 
المشاعر؟ أم أن مشاعرك تقوم على أحداث وذكريات ماضية؟ ما المشاعر الحقيقية‎ 
الصادقة؟ وما هي الشاعر التي لا تتعدى عن كوتها مشاعر؟‎ 
الطريقة المادسة: قأنيب الضمير. الشعور بالذثب ليس شعوراً مفيداً‎ 
خاصة بالنسية للجهاز الطرفي العميق» وذلك لأن هذا اشير اتا ا جات‎ 


ستیدل بعباراٹ تيبا اشير ميا مل "ارد آن آقل .,“ں ہا 
“ وإذا طبقنا هذا على العبارات السابقة فقول : 


فالشعور بالذثب ليس شموراً 


رفتهم ضوال حياتك؛ ولذلك لن تستطيع أن تتعامل معه بعد ذلك بشكل منصف 
كشخص منقرد. ايعد عن هذه التصليقات السلبية 
الطريغة الثامتة قير الأمور من نظو فخصي ویحدث هذا عندما 


فالدير لم يتحدث بعك لأنه غاب بل ريما لأنه مشغولء أو منزعج: أو على 


vr 
عجلة من أمره. ولن صستطيع ابا أن قعرف بشكل کال باپ تصرف‎ 
الشخص. فلتتر‎ 


القاسعة: “أكثر أنواع النمل سمية 
e‏ إتك بهذا 


بور قي المفزل أو العمل E‏ 
وقلما يعترف بمشاکله؛ وغالباً ما تمع منه 


“م یق خی ن 


“ما كان هذا ليحدث لو آنك ...” 


والفكرة الأساسية ني لعبة "إلقاء اللوم“ مقادها كالآتي: ”لو نك تصرقت 
بشكل مختلف لا كتت قد وقعت ني المشكلة التي آعاتي مقها الآن. أنت السبب 
ولا مسثولية لي عن هذا" . 

وعندما تلقن بلائمة مشاكلك على | ن 

1 اللوم“ ثضر بحس القوة الشخضية لديك. ولذلك 
عليك أن تبتعد عن أفكار اللوم وأن تتحمل مسثولية مشاكلك: وتحاول تغييرها 


ملخص لانواع الأفكار السلبية التلقائية 
۱ زیر (داثما/مطلق] التفكير باستخدام كلما مثل: دائماء 
أحد» والجميع ركل مرة: وكل شي 
رقية الأشياء السلبية فقط في لوقف 
الستقبل] ٠‏ توقع أسوأ الأحتبالات لوقف ما 
٤‏ [قراءة العقل]: الاعتقاد أنك تعرق ما يفكر به ١‏ 


اي شيء: ولعبة 


vr 

ة. [التغكير بمشاغرك]: تصديق المشاعر السلبية دون التحقق منها. 

[تأنيب القمير]: التفكير باستخدام كلمات مثل: يجب»؛ 
ومشیلاتپا 


[التصنيف] 


بأن تصنف نقسك أو غيرك تصنيقاً سلبياً. 
۸ االنظر للأمور من منظرر شخصي]: من خلال صبغ الأحداك بصبغة 


4. إإلقاء اللوم]: إلقاء لائة مشاكلك على الآخرين. 
الوصقة الثانية للجهاز الطرفي العميق 
اقتل النمل "الأفكار السلبية التلقائيةء غذ آكل النمل" 


الأفكار للعراء 
وتفحصها على ستوى الرعي» ستدرك أته ليس من الحكعة أن تشغل نه 
إسوف تعود لتمسك 3 أمور ياك بدلا من أن تتحكم هذه الأئماط 
الفكرية السلبية الناجمة عن الحركة الزائدة في الجهاز الطرفي في حياتك 

أحياناً ما يجد الشخص صعربة في معارضة هذه الأفكار السلبية الشعوره 
مثل هذه الأفكار البديهية التي استرت معه طوال عمرة 


وتراه یعتقد آنه إذا لم يستمر في ت قإنه ذلك يكب 


على شه وة اخخرى آقو لد 


أن تعرف ما هو حقيقي وما هو غي 

9 إليها من منظور ذكي. والأفكار 
السلبية في معظمها تكون تلقاقية : ولذلك لا يلاحظها المرء؛ فتحن لا نختار رد 
فعلئا تجاه الأحداث؛ وإتما يختار لنا مت خلال عادات الخ السيئة. ولكي 


ختيقي» وأن تكون واعياً لأقكا 


vi 
تعرف الأقكار الحقيقية والأقكار غير الحقيقيةء عليك أن تتحقق منهاء قلا‎ 
تصدق كل ما تسمع - حتى في ذهثك.‎ 
الا ما أسآل مرضاي عن حجم الأقكار السليية لديهم. هل هي كبيرة‎ 
أم ضثيلة: تتناقص أم تتزايد؛ ولكي تخافظ على سلامة الجهاز الطرقي العميق‎ 
ن تتحكم قي أقكارك السلبية,‎ 

عندما تشعر بالأفكار السلبية تدخل عقلك؛ ودرب نفسك على التعرف 
علیها ر الأفكار وت 
قوة. وتستعيد زمام التحكم قي حالاتك الزاجية : اقتل التمل رالأفكار السلبية) 
من خلال تغذية آكل الثمل العاطفي. 


: فانت بذلك تفقد 


؛ لآنه عندما تدون 


vs 


استخدم قدريب (اقتل النمل/غَذٍ قاتل النمل) عتدما قشعر بالقلق أو التوترء 


و الاكقثاب» أو الإرهاق العصبي 
وليك أسثلة لطرق قتل هته الأقكار السلبية 
الفكرة السلبية توعها 


إنك لا تنصت لي أبداأ تقكير دائما/بطلقاً 


تتسم بالذكاء ولكنني 


أنت المسئول عن هذه إلقاء اللوم إنني يحاجة لأن أتظر 
امشاكل الز 
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النرع اقتل الفكرة 
حدد نوع الفكرة غير رد على الأقکار نش 


الوصفة الثلثة للجهاز الطرفي العميق 
عش بين أشخاص يوفرون لك روابط إيجابية 
إذا أسكت بوعاء يزحف عليه التملء قان تمر لحظات حتى تجد هذا 
النمل قد زحف إي جسمك وستسرع إلى محاولة إبعاده عثك, وهذا هو تفن ما 
اوقتا طويلا مع أشخاص سلبيين. فقد تجلس معيم؛ وأقت 
ولكن لا يمر وقت طويل إلا وتجد أفكارهم السلبية قد بدأت تزحف إليك 
أفكارهم السلبية مع أفكارك لتتزاوج سوهذا بالتأكيد هر ما لا ترغب 
قيه- ولذلك عليك آٍ 


بين آشخاص يتمتعون بأقصى قدر من الإيجاا 
انظر لحيائك كما هي الآن. ما توغ الأشخاص الذين يحيطون بك* هل 
ئون بك ويجعلونك تشعر بالرضا عن ذاتك» أم أنهم 
ويستخفون بأفكارك وآبالك وأحلامك؟ ضع قائمة بأكثر عشرة أشخاص تتفي 
ك معهم. دون طرق دعمهم لك؛ وكيف يمكنهم أن يوقروا لك مزيداً من 


و 


vv 


مي الثاني في الكلية سيظرنت علي 
ت وقتها في فريق الخطاية: وذات يوم أخبرت مدرية الخطابة عن 
کا ا وکات أول ما قالته إن لدیما آخاً لم يتجح في 
الطب» واضافت باه کان یفوقني تک إل حه کبير» ورسالتها كانت واعسة: 
ليس أمامك أي فرصة للقجاح. واتخاذ قرار بها الحجم كان معب علي حتى ني 
غ التشجيع؛ ولذلك كان ذلك التعليق القبط من البرية بيثابة الضربة التي 
حطمت نقتي بنقسي. وعدت للمنزل وحالتي العنوية أسرأ ما تكون. وف مساء 
ع رت آبي بعا حدث قژ رایت وقال: ٣‏ ن 
إنك تستطیع أن تفعل کل ما تریده ولو كنت مكانك 


دخول کلية 


إذا كنت تنظر للحياة على آثها مجموعة من العقيات؛ فالأفضل أن تغرف 
كلما قلت العقبات في الطريق؛ j‏ 
الك لأن عليك ا کل کا وىك ي 
شکوکهم واعتراضاتهم وتشاۋسهم. وعذ 

لا تستطيع تحقيق شيء» قان هذا من شأثه أن يثبط من عزيمتك علي تحقيق 
أهدافكء ويجعل من الصعب عليك أن تستمر ني الطريق الذي تيده وعلى 
الجائب الآخر قجد أن الأشخاص فيك من خلال تاکیدهم علی 
فدراتك هم الذين لديهم أرواح رتابة» وسيساعدوتك على المضي قدا ي خططك 


وأحلامك ونحو أهدافك 


ك مع أشخاص 


ارتياح الناس عفد حضورهم ندوات الثلكير الإيجايي هو 


ل ما لدى الآخر. ولكن بعد أن يعود الواحد 


مع أشخاص یعزز کل منم أ 
سنهم إلى متزلهء ويسمع أحد أفراد الأسرة يستهزق منه لحضوره هذه الندوات 
ويقول له إنه يضيع وقته ولت يجني شيا من وراء هذا: فسرعان ما تتلاشی 
الجهود الإيجابية لهذه الثدوات 


الشاعر كلما تتناول العشاء مع هدا الشخص؛ قإن هذا يعئي آن الجهازٍ 

لديك قد بدأ يتأثر بهذا الشخص وعندها تقرر أك لا تريد قضاء أوقات مع 

آشخاص يجعلو: تشعر يمشاعر سيئة » فإن هذا لا يعني أنك #لونهم على هذا 

ار حياة أقشل للك 

وأعتقد أن الارباط الطرفي هو أحد المبادئ الرثي 
اتر جریا 


أفضل الطرن لساعدة الذين يمان 


وإنما معنى هذا أنك حر في | 


العصيبة بطريقة إيجابية: فإن هذا يمكن أن 
يساعده في أن يجد مخرجاً من أزمته » ولا شك أن معرفة المدمن بالعلونات 
انتعلقة بمرضه تفيده: ولكن ريما يكون تكرين علاقات وروابط جديدة مع 
الآخرين هو ال في سلسلة الشفاء, ويمكن أن يقال نفس هذا الكلام 
عن الصابين بأمراض أخرى مثل السرطان. وقد أثبت الطبيب النقي (ديغيد 
سبيجيل) فاعلية مجموعات الدعم للسيدات اللاتي يعائين من سرطان الثدي. 
حيث وجد أن السيدات اللاتي فا 


ن أي مجموعات الدعم رثع معدلات 


الحياة لديهن أكثر بكثير من اللائي لم يشاركن, فالحالة الو 
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الوصفة الرابعة للجهاز الطرفي العميق‎ 

قم بحماية أطفالك من خلال الارتباط الطرفي 
دراسة نشرت  The Journal of the American‏ 
Association‏ عام ۱۹۹۷ أثبت الدكتور (ميشيل ريتسيك) وغیره من الزملاء 
جامعة (مينيسوةا) آن المراهقين الذين يشعرون بالحب والارتباط بوالديهم تقل 
نصبة حدوث الحمل من طرق غير مشروعةء كما يقل معدل الإدمان 
والعتف والانتحار لديهم. والارتباط بين الطقل والوالد أمر مهم للغاية تفوق 
أهميته آهمية العوامل الأخرى التي يعتقد أن لها صلة بالسلوكيات» مثل 
دون الآخر. أو قضاء وقت آقل مع 


الطقلء وقد انتهت الدراسة إلى أن درجة الارقباط (الارتياط الطرق) الذي يشعر 
به الطفل نحو والديه ومدرسيه هو العامل الأساسي في ححديد ما إذا كان الطقل 
5 الإدمان أو المتف أو السلوك 


أو يقع تحت 


وقد أشارت دراسة تشرت في هك ه٣‏ 54لا في أواخر ١‏ ن 
الرالدين يقضيان في القوسط ما يقل عن سبع دقائق أسبوعيأً في الحديث مع 
أطفالهم: ومن الصعوبة بمكان أن ترتبط ارتباطاً طرقياً » وتقيم علاقة في هذا 


الرقت القليل. فالطتل يحتاج إلى وقت طويل مع والديه. فكر في الأوقات التي 
کان إيجابياً» هل كثت تشعر حيثها بأنك نشل 


يشكو يعض الآباء والأمهات من أن أطفائيم مشغولون جا أو أثيم ل 
ممتمرن بتضاء الأوقات مهم إا دت هفا أنصح اآباء أن بتطلوا على أبتاتيم 


لقضاء يعض الوقت معهم» ولا شك أن طريعة ققاء هذا الوقت مع الطفل لها دور 
حيوي في فاهلية هذا الوقت. فإذا قضيت هذا الوقت تحاضر الطفل أر 


تستجوبه » فلن يشفر آي مكنا بمتعة؛ روف بحت كل نكما صن طرق 
لقجثب تكرار هذا في امسنتقبل 


واليك تدرب ل تاتیر كیير على ادخسين ج 


ة الوقت الذي تقضيه مع 


أطقانك. وهو تذريب يسمى روقت خاص). وعذا الدريب سيعمل على تحسين 
رجيزة للغاية. وإاليك إرشادات هذا 


الوقت؟“ ومن الهم أن تعرف أن المدف من هذا لوقت هو تكوين 
رابطة طرفية وغلاقة مع طقلك: فليكن هذا الوقت إيجابياً قدر 
الإمكان 


الوقت الخاص لا ينبغي أن تكون هناك أوامر: أو أسثلة: أو 
توجيهات ؛ وهةا آمر نهم: فالمدق من هذا الوق هو بتاء الملاقة 


وليس خبط اللوكيات المشكلة. قإذا كثت تلعب مقلا لعيةء وبدا 
الطقل فیإمكائك آن تعید تشکیل سلوکه بأن تقول له شیا 
مثل انك قد غيرت قوانين اللعبة؛ وسوف آلعب من خلال 


الهدف من هذا الوقت هو بثاء العلاقة 


وبين الطفل وليس تعليعه. وبانطبع إذا حدث وغش الابن مرة أخرى 
من الهم أن قعالج الأمر بشكل مباشر. 
۳ لاحظ أكبر قدر ممكن من السلوكيات الإيجابية. فملاحظة الجيد أكثر 
قاعلية في تشكيال السلوك من ملاحظة السيئ. 
٤‏ اسمع آكثر ما عتكلم, 
اتل يي دات رة صدي يشكوامن ايشخه اليالغة من العفر ا ٠۸‏ خهرا إلا 
للمنزل. وقال لي إثه اعتقد 
تة الأم والبثت 
في هذه امرخلة وأنها ستتير بمرور الوقت. وقد أخبرته أن هذا ريما يكون لأئه 
لم يكن بقضي وقتاً كافياً معهاء لكنه إذا خصص لها بعض الوقت» فسوف تكون 


تم تا فرعت ي غنل آی هی مخاه کد غورد 
اللوهلة الأولى أن هذا 


3 
اڪثر قننکا په وحباً ل وفعل صديقي ما نصحته به. فکان يتشي ۲١‏ دقيقة 


يومياً مع ابنته بقعل آي د 


,۽ تختاره هي زوعادة ما کان هذا الشي» هو ممارسة 


فعندما کان يعود اللمتزل 
تتعلق برجله وال الما 
اء وقت كاف في فعل شي» مع طفلك سیکون له 1 
كبيرة على غلاقتك به؛ كما آنه سيحني طقلك من العدید من الشاکل 
الوصفة الخامسة للجهاز الطرفي العميق 
بناء مهارات الأفراد لتدعيم الروابط الطرفية 
ثبت أن تعريٍ الروابط الطرفية بين الأشخاص يساعد على شفاء الجهاز 
إحدى الدراسات الكبوى التي كان يعالج فيها الرضى من الاكتثاب 
اء معهد الصحة القومي ب 
والعلاج العرفي (مشابه لأسلوب 


ارئة ثلاث طرق علاجية هي الأدوية الضادة 
لاج الأفكار السلبية التلقائية : 


اندهش الباحثون عندما 


في معالجة الاكتئابي 
ويعنقد الكثير من الأطباء أن فرائد العلاج بالأذوية يفوق كثيراً قوائد العلاج 
الننسي ؛ وليس بغريب أن دمج هذه الأتواع الثلائة كان له أثر أكثر فعالية. وهنا 
يعني أنه ليس الضيادلة والعالجين المحترفين فقط هم القادرين على ساعدة 
المرضى» بل إن المرضى أنفسهم يلعبون دوراً كبيراً في مساغدة 
اوتباطك بالآخرين إما أن تضر أو تفيد جهازك الظرفي. فكلما كانت علاقاتك بهم 


جيدة؛ تخسن آداء انجهاز الطرفي. 


وذلك الساعدتهم على الحفاظ على صحة الجهاز الطرلي» والاستقادة منه رهم 


Ar 


آن يشعرك بالقوة ويؤدي إلى 
تحسين العلاقة ثي الحال. 

لا تتعامل مع العلاقة على أنها أمر مسلم به؛ ومن ثم لا توليها 
اهتماما فلكي تكون العلاقة خاصةء فلإبد من تغذيتها بشكل دائم» 
ودائماً تعاني العلاقة حينما توضع في ذيل الأولويات سواء من ناحية 
الوقت أو الاهتمام. والتركيز على ما تريده في العلاقة أير لايد منه 
لتحقيق هذا الشي» الذي تريده 

احم غلاقتك: فمن بين 

قد الشخض الأخر أ 


علاقاتك من خلال مدح وتقدير الآخر. 


افترضص الأحسن» غتدما يتعلق الأمر بالدواقع أو النوايا افترض 
أفضلها وأحستيا لدى القخصس الآخر. وهذا سوف يحسن سلوكه 
بحيث يصبح أكثر إيجابية 

قم داثما بالتجديد في العلاقة؛ العلاقة حينما تأسن وتصبح مملة تكرن 
عرضة للاتهيار: ولذلك عليك أن تنرك الطرق التديمة: وتبحث هن 
طرق جديدة ومختلفة لإضفاء حياة على العلاقة 

لاحظ الجيد: من السبل جداً أن تلاحظ وتركز على ما لا تحبه 
العلاقة. فهذه تكاد قكون طبيعة بشري 
1 يركز على ما يحب. وعندما تقضي وقتا أطول قي ملاحظة الأوجه 
الإيجابية از الغالب إلى زيادة السلوك 


يجد آلرة ضعوبة في 


العلاقة؛ قإن هذا سيؤه 


الإيجابي. 
وضح ما تريد. لدي قناعة بأن معظم الخلاقات بين الناس منشأها 
شكل ما بين أشكال سوه الأتصال بالآخرين. ولذلك عليك أن تتمهل 
وأت تنصت لا يقول الآخر: وتغهعهء ولا تتصرف وفقا لا تعتقده قي 
نوايا الآخرين. واسالهم أولاً ماذا يقصدون » ثم شكل استجاباتك 

حافظ على الثقة واحمهاء تفشل الكثير من العلاقات ببب حدوث 
شرخ كبير في الثقة. وغالياً ما نصاب بجرح بسيط الآن» ولكنه 


AF 
يذكرتا بجرح كبير ي الاضي يجعلا لا تأخذ الجرع الحالي بحجمه‎ 
ويمجرد أن يحدث صدع في الثقة: عليك آن تحاول فيم‎ 


أسبابه 
تعامل مع الأمور الصعية» عندما يتنازل شخص لآخر؛ لكي يتجنب 
الخلاف معهء فإنه يذلك يفقد بعض قوته. قإذا تكرر هذا فقد 


الشخص كثيراً من قوته وبداً في الشعور بالاستياء من العلاقة. وهكذا 
ن ب الصراع على الدى القريب يؤدي إلى عواقب وخيمة 
ا تژمن بمحته پشکل 


يصيح الوقت هو أكثر شي» تعاني منه علاقاتا المهمة. ولكي 
فل الملاقةء ب ا وا خر والاتر ر قي | لديها أطفال 


آخر. وعندما 
قإن هذا الاستشمار 


ننظر إلى علاقاتنا انهمة على أنها استشار للوة 

سيؤتي شار على مدى الأعوام القادية. 

الوصفة السادسة للجهاز الطرقي العميق 
إدراك أهمية الاتصال البدني 1 

لا يتأثر الجياز الطرفي بالارتباط العاطفي فحسب» يل أيضا بالارتباط 
اليدني. والتلامس البدني أمر لابد منه من أجل صحة جيدة. وقد يقدهش البعض 
ام آو ما يزيد دون أن يتلامسواء وقد 
لديهم مشاكل تتعلق بالجهاز الطرني مثل 
أعراض الاكتثاب لديهم إلا بعد أن ساعدتهم 


عئموا أن هناك 


At 


والاتصال اليدتي أيضاً عنصر مهم في عملية ١‏ 
فالعانقة ٠‏ والتقبيل والكلمات الجميلة واتصال العيون من قبل الأب والأم تەن 
الرضيع السعادةء والحب؛ وائئقة؛ والأمان: وهي أشياء ضرورية لكي يكون لديه 
جهاز طرفي سليم وصحيح؛ وبعد ذلك يمكن أن تنشاً الرابطة أر الاتصال بين 


اط بين الرضيع ووالديه. 


الرالدين والرشيع ؛ ودوثما حب وعطق لن يكون لدى الطفل جهاز طرفي سليم. 
مما يجعله لا يثق بأحد أو يتصل بهء وتراه يشعر بالوحدةء وعدم الأنان ويصبع 
عصبیاً: ومتپلدا 


بل إن التلامس ضروري 
القرن الثالك عشر. أراد إميراطور ألان 
سیتکلم بها الأطفال إذا نشآوا 
من أمهاتهم: وأعطاهم لأشخاص لد 


تفسها. قفي إحدى التجارب الهجية في 


(فريدرك الثاني» أن يعرف اللغة التي 
1 عذداً من الرضع 


يطعموهم؛ ولکڻ دون 
أن يلسوهم؛ أو يحتشنوهم: آو يتحدثرا معهم. ولم يتكلم الرضع بكلمةء وماتوا 
قبل أن يستطيموا الكلام. وعلى الرغم من فشل تجربة اللغةء إلا أنها كشقت 
رأ مهما ألا وهو أن التلامس أمر ضروري الحياة. وقد كتب (سالبين) أحد 
الؤرخين في ذلك الوقت عن هذه التجرية عام ٠۲١۸‏ قائلاً: "إنهم لم يستطيعوا 
وهه النتيجة دلت عليها تجارب كثيرة وأحدثها في 


قالارتباط طرق لاني الاتجاه. قالرضيع غير الستجيب بطبيعته قد يقلقى 
دون قصد قدراً قلیلا من الحب من والديه. فالأب والأم يسيئان فهم سلوكه الذي 
؛ فيشعران بالألم والرقض: وبالتالي تقل رغبتيم في أن 
يجودا بالرغاية e"‏ على اينيهماء والمثال . الواضح س ذلك هو الأطفال 
الاتطوائيون. فقد اعتاد الأطباء النفسيون وصف الأم التي لديها طفل انطوا 
بآثها "باردة" + وذلك لأنهم يعتقدون أن فقدان الأم للاستجابة هو السبب 


يتسم بالتحفط ۱ 


إصاية الطغل بهذا وقد ثبت حديثا من خلال أكثر من دراصة أن الاتطواء له 
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اباب بيولوجية وأنه يسيق أي علاقة. غني هذه الدراسات كائت الأم في البداية 
تكون دافئة ء ولكن التحفظ لديها كان يزداد عتدما لا تجد رد قعل إيجايياً من 
قبل الطفل. فلايد أن يكون الحب متبادلاً لثكوين غلاقة ناجحة بين الرضيم 
ووالدیه 
والحب بين البالغين ينطبق عليه نفس الكلام. فلكي تكون هناك علاقة 

جيدة بين الزوجين: عليهما أن بتيادلا الأحضان ٠‏ والقبلات» والكلام الجميل» 
والنظرات الحائية. ولا يكي أن يكون هثاك طرق يعطي والآخر يأخذ بشكل 
: ولابد سن تبادل المظاهر المادية للحب؛ لأنها إن كانت من جاقب واحد 
شعر الطرف الآخر يالجرح العاطفي» والرفض مما يؤدي ي النهاية إلى تآكل 


لكي تزدهر العلاقات الحميمةء فإئيا بحاجة إلى الحب الادي. فليس 
يجلس كل طرف من طرفيها قي ركن يعيد عن الآخر؛ ليتبادلا نقاهاً 
ساختاً عن سوق الأوراق الالية رحقى لو كان الاثنان يعفقانهام. فظطة الاتصاك 


الادي في العلاقة يعني أنها تفتقد شيا مهنا لابد منه لأي إنسان. والعلاقة التي 
تقد هذا العثصر لا يدوم الحب بين طٍ 
الحب قي مان آخر. 

تد کتب کل من (جورج هاوي کلوت) و رآن هوليستر) قي موضوع العدد 
لمجلة "۴8آا " موضوعاً عن الملامسة كرا فيه عدة قصص عن القوة الشفائية 


الأمر بأن ينسحب طرف 


للملاسة: “إوضحت الدراسات أن التدليك له عأثير إيجابي على العديد من 
الآمراض ابتداءً من المغص» وحتى النشاط ١‏ رورا بالسكر: والصداع 
التصفي» بل كل الأمراض التي قام معد أبحاث اللامسة في (ميامي) > 


(قلوریدا) بدراستھا حتی 
في التنضس على التنفس بسهولةء كما يعر من مثاعة المرضى المصابين 
القدرة على التركيز لدى الأطفال الائطوائيين: ويقلل من ! 
ى المراهقين الذين يعانون من الاكتئاب٠‏ كما يقلل خوف ضحايا الحرائق من 
كيار السن يساعد التدليك على تقليل الاكتئاب؛ ويقلل 
هومونات الضغط كما يقلل من شعورهم بالوحدة حيث تنخفض نسية زياراتهم 


العثوسة؛ وبالنسية إل 


باء: ويقل حجم ما يتناولونه من قهوة: وتزيد اتصالاتهم التليفوئية 
الاجتماعية" 

فاللسة مهمة لناء ولكن قي ظل المجتمع المتحفظ المشاكس قلت اللاسة 
إلى حد كبيرء ولذلك عليك أن تلمس أطقالك وزوجتك وكل من تحب بشكر 
منتظم. وتبادل الملامسة بشكل منتظم سيمل على تعزيز الصحة الطرفية 
والارتباط الطرقي 

الوصفة السابعة للجهاز الطرفي العميق 
أحط نفسك بروائح رائعة 

الجهاز الطرفي هو الجزء المسنو مباشر عن معالجة حاسة الم 
رهذا ما يجمل العطور والصابون ذوي الروائح الجميلة يجذ, 
الروائح الكريهة تنفرهم. وقد نشر لي صحيغة "6٥۵۸ا‏ ۲۸8" البريطاتية 
دراسة عن فوائد الملاج بالروائح باسخدام زيوت من زهور (الخزامى) وهذا 
اتحته تساعد على تقليل الشعور 
بالفغط والاكتئاب» كما تسساعد على الثوم؛ ويتم قي هذا العلاج وضع روائح 
خاصة في آلة بخار: وقي حوض الحتام وعلى الوسائدء بالإضافة إلى أوعية 
العطورء رهذء الروائح يمكن أن يكرن لها تأثير ملحوظ على الحالة المزاجية 
رلكن هناك فرق بين تناول أو امتصاص هذه الروائح وبين شمها. فعندما 
فإثه يذهب للمعدة: ويتم معالجته من خلال الجهاز الهضمي (وفوق هذا 

مثل: الخزامى إذا تناولها الإنسان يكون لها آثار خطيرم. 
أعصاب الشم التي تذهب إلى الجهاز الطرفي العميق 
على القرفة التي تسقخدم قي الطبخ قي غدد من دول العالم. 
وحيث إنني أنحدر هن أصل لبنانيء فقد اعتادت أمي وضع القرقة قي العديد من 
٠ e‏ بما في ذلك محشي ورق العثب -أحد الأطباق الفضلة لدي وعندما 
الطبوخة تعتبر من المثيرات الجننية 
بالئسية إلى الرجال ضربت يدها على جبهتها وقالت: "لهذا السبب معي سبعة 
أبناء: ولم يكن والدك يتركني وحدي“ 


Av 


هناك روائح معينة أحياتاً ما تجعل العقل 
عي ذكريات قرية وواضحة جدا كما لو أن الوقف الأول قد عا 


مشاعره وحسه»وهناك سبب وجيه لذلك: وهو أن الذكريات والروائح يتم 
ممالجتها في مكان واحد ني الخ. إلأن الروائح تقشط درائر عصبية في الجهاز 
إلى تذكر الأحدات بشكل كامل» وھر با یفتے لنا 


بقن ت الزاجية فالروائح الجيدة تهدئ الجباز 
الطرفي العميق. وهي بعثابة مقادات للالتيايات. وعتدما تحيط تفسك بالورود 
على وظائف ا مخ بشكل قوي وإيجابي. 
الوصفة الثامنة للجهاز الطرفي العميق 
كون مكثبة من الذكرياث الرائعة 

لأن انجهاز الطرفي العيق يقوم بتخزين 
وان تكون بعض هته الذكريات مزعجة. ومن بين الوسائل التي 
يستخدمها جموع العالجين أن يجعلوا الريض يقوم بسح لاشيه بحثأً عن 
الذكريات السلبية» بحيث يمكنه إعادة معالجتها. ولكن هذه الوسيلة للأنف 
يمكن أن تأقي بنتائج هكسية خاصة بالنسبة إلى الأشخاص الذين يعانون من 
الاكتاب ؛ وذلك لأن هؤلاء الأشخاص لديهم ذكريات افتقائية ولديم نزوع إل 
مع حالتبم المزاجية وحيث إن الجهاز الطرفي 
لديهم ملتهب: فإن حالتهم الزاجية تكون سلبية؛ وبالتالي كل ما ينذكرونه 
؛ وغملية التذکر هذه برمتبا تجعل حیاتهم تبدو وگائها ابوس 


دكريات ذات شحتة عاطفية 


أفرزها عندما سجل اتطباع الحدث عند وقوعه القعلي؛ ولذلك عتدما تتذكر 
احدث تنتايك مشاعر بعينهاء «تعيش حالة مزاجية مشابهة نلك التي شعرت 
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يها عند وقوع الحادث. فإذا كان 


الذكرى لكلبك الذي ضحمته السيارة فإن 
هذا سيجعلك تعيش في حالة مزاجية سرداوية. الأشخاص الذين كان ارتباطيم 


بوالديهم يتسم بالتقلب على أحسن الأحوالء أو الذين عاشرا طفولة 
بالخبرات امزلة: هذه الظروف تترك بصمة كيميائية سلبية في مخهم ٠‏ 
تجدهم يغسرون الأحداث الجديدة بشكل سلبيء وعتدما ينظر لهم شعن بشكل 
لا يعجبهم؛ قإن هذا يثير قي المخ أنماطاً كيميائية قتشابه مع تلك التي أفرزها 
الخ عند خبراتهم الأولى. واذا ابتسم لهم أحدء قإنمم لا ينظرون إلى الابتساية 
على أنها تعبير إيجابيء وذلك لأن المعلومات ا مع خبراتیم 

الط لأنه ينشئى أسلوياً كاملا في التظو للحياة 
وخرت يل اا ا تين لتخ لامور بشکل یشبت له آنه یعیش 
اه اللخ من خلال تذكر 
ل TT‏ 
سيقوم الخ باستخدام الأنماط الكيميائية التي أدخلت إليه عند وقوع الحدث 


ائية: فإنني نصح من فقد عزيزاً له 


إيجابي. وحيث إن هذا الأسلوب عملية 
اوا کش واف جتن ا و RE‏ 
الخلافات والصراع على السلطة؛ وذلك لآن هذا يجعلك تعيش حالة مزاجية 
سلبية ذاتية البقاء. والإصرار على تذكر الأشياء السلبية يجعل العقاة العاطفية 
معدة بحيث تيعد الذكريات السلبية. وهذا يجعلل لدينا میلڈ للترکیز غلی الأمور 
الخلافية بدلا من التركيز على الحب الحقيقي الذي أحبيبناه لبعضنا مذ أعوام 


عديدة: 


آما بالنسبة إلى من لا يعانون من الاكتثاب بشكل يومي» فبزلاء قد يجدون 
آنفسهم في حالة سلبية ليس هتاك ما يبررها في الواقع وعئدما تقع لهم مشكلة 
قد يطيلون التقكير فيها بشكل لا يساعد على حلها. ولإحداث توازن قي 
الذكريات السلبية وشفاء الجهاز الطرق: فمن الهم أن نتذكر تلك الأوقات في 
حياتتا التي شعرنا فيها بمشاعر إيجابية. 
ات في حياتك. صغم پالتقمیل باستخدام 
الألوان التي تتذكرها از ق 


عن الكقاب ١‏ 


فإتا كانت لك علاقة طويلة ادى مع شخص: أزقاتكما السعيدة 


معا من شأته أن يعزز الرابطة بيتكما؛ وذلك لان آقار جع 
ما يكر الرء بإيجابية -من خلال تذكر 
قدمها لك خلال هذا الأسبوعء أو تذكر نظرة 
فإن هذا من شأنه أن يجعله يشعر بعشاعر إيجابية 
مما يهيثه أن يتصرف بحب ؛› بأن يذكرك هذا بالاتصال بزوچتك نهاراً؛ آو 
تذكر الهدية التي يمكنك أن تقدمبا لها في عيد ميلادها وتدخل عليها السعادة» 
أو يساعدكما على أن تساعدا بعضكما في وقت الشدائد. 
الوصفة التاسعة للجهاز الطرفي العميق 
فكر في تتاول أدوية الجهاز الطرفي 

الاكتثاب الإكلينيكي واضطراب الومواس القهري» وأعراض ما قبل 
بيدة كل هذه مشاكل تزيد في صعوبتها عن المشاكل اليومية العادية 
a Ta a‏ 
لا تكون فعالة بما يجمل الأشخاص الذين يعانون من مشاكل كبيرة في 
باز الطرفي يعيشون حياة سعيدة وفعالة. وإذا أردنا شا كاملا للجهاز 
ز يتطلب -بالإضافة إلى الوصفات السابقة- استخدام أدوية 
مضادة للاكتثاب أ العلاج بالأعشاب. والعلامة الأكيدة على أن الأدوية الموصوفة 


شمارها آن يصبح شاط الجماز الطرقي طبيعياً؛ لأن حدوث هذا يثوافق 


يات الإيجابية 


معه اتخئاض في أعراغى المريض. 

وخلال الأعوام الأخيرة ظهرت في السوق أدوية جديدة مضادة للاكتثاب 
لها تطبيقات أوسع وآثار جانبية أقل من الأدوية القديمة. وبعض هذه الأدوية 
الجديدة يمتاز بآنه ذو تأتير على الأنماط البسيطة التي نشعو بها جميعا في فترة 
ما من حياتنا مثل: السلبية والتظلبات المزاجية. ويشتمل ملحق الكتاب على 
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معلومات عن أدوية الاكتثاب الحالية بنا قي ذلك الاسم التجاري والعاني 
والجرعات. وعتد علاج الاكتثاب الإكليئيكي من الم 1 تستخدم أدوية 
الاكتثاب فترة طويالة. وغالبا ما تأخذ هذه الأدوية من أسيوعين إلى أريعة أسابيع 
حتى يظهر تأثيرها. وعليك أ تستشير طبيبك في هذاء لأن الإيقاف الفاجى 
للأدوية قد يكون له نتائج خطيرة: 
وقد ثبت أن العلاج بالأعشاب من خلال (نبتة سيئت جون له آفار 
على الاكتثاب: كما يعمل على تهدئة الجهاز الطر المميق. وتستخدم 
نبتة في اأ وتعتبر أكثر دواء يوصف لعلاج الاكتثاب 
أثار جائبية. وبالنسية إلى البالغين تكون الجرعة ٠٠١‏ ملليجرام مرتين 
يومياً من (فبتة سینت جون) التي تحتوي على ۰۳ من "p۵۲ ٩"‏ 
وعلى الرغم من أن هذه النبقة أعراضها الجانبية أقل من الأدوية الأخرى» إلا أن 
آنها يدون آثار جاتبية على الإطلاقء فيعض التاس يصح لدييم 
حساسية من الشمس وتزيد تسبة إصابتهم بحرو الشمس» والبمض يظهر لديه 
حب الشباب. وأعرف مریضاً انخفضت ضربات قلبه بشكل كبیر بعد شهر من 
تناوله لهذه النبتة » ولذلك أرى أن تناولها لابد أن يكون تحت إشراف 
ومع هذا فإنني أجيع ما بين الأدوية ووصفات الجهاز الطرفي الواردة في 
هذا الفصل للحصول على أفضل التتائج 
الوصفة العاشرة للجهاز الطرفي العميق 
جرب التدريب البدئي 
التدريب البدني يمكن أن يلعب دوراً كبيرا قي شفاء الجهاز الطرفي العميق» 
وذلك لأثه يؤدي إلى إفراز (الأندورفين» الذي يجعل الشخص يحس بالسعاد 
ويوجد الأتدروفين ني الجهاز الطرقء ويعمل التدريب البدئي أي 
تدفق الدم للمخ بما يغذيه ويجعله يو 
تدفق الدم للمخ وتغذيته على باقي أجزاء الجسم. فالجسم القيد أو الهزیل ل 


هذا لا 


۹ 
رشعر براحة؛ ونفس الأمر ينطبق على الخ. والتدفق الجيد للدم إلى الخ يضبط 
نشاط الجهاز الطرفي بما ينعكس إيجابياً على الحالة المزاجية للشخص. 

والأشخاص ١‏ ون بشكل منتظم يشعرون بالراحة والصحة 
والسعادة التي لا يشعر بها من لا يمارسون التدريب؛ حيث تزداد طاقتهم: 
رشهيشهم: وينامون بشكل جيد. ويشعرون بحالة مزاجية موا 
على مدار السثين أن التدريبات اليذئية فيد في علاج الاكتثاب والتد, 
بدكل خاص الأشخاص الذين لا يتقيلون أدوية الاكتثاب. فيتاك أفخاص 
يستعيضون عن الأدوية يتدريبات بدنية تحت إشراف طبيب تجعلهم يشعرون 
بالراحة التي تنتج عن استخدام الأدوية. 


ظل الإيقاع التسارع للحياة ومع زيادة عدد ساعات العمل؛ والسفر 
الضويل؛ وعمل كلا الوالدين» تزداد أحمية التدرييات والرعاية الشخصية في 
الحفاظ على الصحة: فلا تهمل هذه التدريبات. وقد اضظرتنا التكنولوجيا إلى 
برات خلال المشرين غاماً الا 
غا اليومية ففي فيلم قصة ”ل. أ* ن 
ن) يخرچ من منزله لیقفز في سیارته» ویقودها هشر یاردات إل 
إل جارة» ويخرج من سيارته ليطرق الباب. وقد يبدو هذا نوعاً من المبالغةء 
ن اثظر كم مرة يمكتك فيها أن تفحب مفياً إلى متجر الحي لتشتري 
الصحقف» ولكتك تقر توفير الوقت: والذحاب بالسيارة. ومشل 


الجسم والحقاغ على القلب 
لبدتي الجيد من شأنه أيضاً أن يغيد الجهاز الطرفي العميق» ومن هذه الفوائد : 
.١‏ التدريب يعطيتا مزيدا من الطاقة ويحميك من الكسل. 
۲. التدريب يزيد عملية الأيض؛ ويعمل على ضبط الشهية» وبالتالي 
يحافظ على الوزن. 
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.٣‏ التدريب يساعد على ضبط إنتاج (اليلاتوتين) في 
1 

.٤‏ التدريب يساعد على دخول الزيد من الحامض الأميئي (تريبتوفان) 
اى المخ؛ وبالتالي تعزيز الحالة الزاجية. (والتريبترفان) هو مؤشر 

اقل العصبي (سيروتونين) والذي لوحظ اتخفاض ميته لدى 

العديد من الأشخاص المكنثبين. (والتريبتوفان) حامض أميني صغير 

سبياً وغالبا ما يصارع الأحماض الأمينية الأكبر من أجل عبور 
قنوات الدم إلى الخ ومع التدريبات تقوم العضلات باستخدام 
الأحماض» قالقدريب يجعلك تشعر بتحسن 

وکشیر من التاسن يتذمرون ریشكون إن طليت متهم أن قروا بمتيد من 

+ وثلك ا عتبرون ۱ا التدريبات اليدئية آمرأ ملا e‏ الوق 


اروا النوع الذي يفقلونه؛ ولكن على أن يكون فيه 
ال التدريب والنشاط النتطم (سواء كان ذلك بن خلال اللشي أ 
أو قيادة الدراجات) يومياً: على أن يشتمل هذا على تدريبات اليا 
البدنية (إيروبك) (التي تزيد من ثبضات القلبء وت 
٠‏ وذلك على الأقل ثلاث مرات أسبوعياً: على آل ب 
لرة الواحدة عن عشرين دقيقة : والبعض يخطين حين لرياضة التي 
: ولكن هذا الأمر يعتمد على تيع الريافة 
ضعت له برنامج غذية وتدريب بني و 
عاد بعد عدة SR‏ 


وزته. وغندما سانته عن وع 
التدريب الذي كان يقوم به أخبرني أنه يلعب جولتي جولق كاملتين أسبوعياً, 


r 
الوصفة الحادية عشرة للجهاز الطرفي العميق‎ 
اهتم يتغذية الجهاز الطرقي‎ 

أجريت المديد سن الأبحات خلال المقد الاضي على الطعام والتغذية 
واللكتئاب. وقد أذهلت النتائج الكثير. فلطالا تصحنا خبراء التغذية ومراسلي 
الأخبار بتتاول وجبات تحتوي على دهون أقل وكربرهيدرات أعلى. وهقاك 
تركيز كبير على تخفيض سبة الدهون» غير أن قلة الدهون ليست هي الحل 
لکامل. فد أشارت نتائج دراستين نشرتيىا AÃMeFÎca Joa ©f‏ 
Psychiatry‏ إل آن اعلی نسب انتحار سجلت كانت بین هلاه الذين تقل 
الجهاز الطرفي إلى الدهون لكي يعمل 

ن هناك أثواعاً من الدعون افضل من غيرها مقل: الأحنافي 
الدهنية (أوميجا-٣)‏ الثي توجد بكثرة في السمك: والبروتين أيضاً مهم للحفاظ 
على صحة الجهاز انطرني فالبروتيذات مكون آساسي للموصلات العصبية في 
ال وقد وجد أن انخفاض ستوى (الدوبامين) ر (النوربينيغرين 
0repİinephrineم‏ يودي إلى الاكتئاب رالاغطرابات المزاجيا 


بعدلات الكولسترول لذيهم» 
بكفاءة. ولا شك 


لخالي من الدهن» والحيو. 
أما انخقاض مستويا فيرتيط غالبا بالقلق: والتقلب 
وعدم الرونة العاطفية والعصبية زوو خليط من مشاكل الجهاز الطرفي 


ف الحم والبيض» وقد لاحظت آنه مغيد از 
ى العدواتية : وتحسين التحكم المزاجي: كما آثه بالإاقة إلى هذا ليس له 


الأدوية الأخرى الضادة للاكتناب. وقد تم 
سحب هذا التتج من الأسواق منذ عدة أعوام يسبب تلوث طلبية من أحد 
المصنعين ات اي مرض نادر وبعض الوفيات. ولكن انتج نضسه لا صلة له 
بالوفاة. ودائما ما أوصى ب (ل-تريبتوفان) بجرعة تتراوح من ٠٠٠١‏ إلى ۴٠٠٠‏ 
ملليجرام قبل النوم. وقد أوست بعض الدراسات حديثاً ياستخدام (الأيتوسيثولم 
وهو من عائلة فيتامين ب» ويمكثك الحصول عليه من أي متجر لبيع الأطممة 
الصحية. وقد وجد أن تناول )٠١-٠١(‏ ملليجرام يومياً يعبل على تقليل 
لتقلبات المزاجية والاكتئاب . وعليك أن تستشير طبيبك قبل تناول هذه المواد أو 
غیرها 

آما انخفاض مستويات (التوره 


ث) و (الدوبامين)» فیذا مرتبط 
بالاكتئاب. والكسل. وضعف التركيز. والسلبية: والتشوش الذهني. ولتعزيز 
مستويات هذه الكونات ينصح بتناول الوجبات السريعة التي تحتوي على 
البروتينات (مثل اللحم: والبيض: والجبن) وتجنب الكربوهيد رات البسيطة 
مثل: الخبز. والكيك. والباستاء والسكرئبات. كما آنقي كثيراً ما أطلب من 
مرضاي تناول أحماض أميتية طبيعية مثل: (التيروسين) ٠٠٠٠١(‏ إلى ٠١٠١‏ 
ملليجرام يوميأ). الحصول على الطاقة وزيادة التركيز: والتحكم الاندفاعي» 
وص لهم يشا ردل-خفینيلالاتين 0813137108 -ا) (-4 ملليجرام 
ثلاث مرات يومياً على معدة خاليةم + وذلك لتظيل التقليات 
ومرة أخرى أؤكد على ضرورة مراجعة الطبيب قبل تناول أي من هذه الأشياء 


والنضبيةا 
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کی نافوت 


وظاقف العقد القاعدية 
* الربط بين الشعور والحركة 
* تيسير السلوك الحركي الدقيق. 
* قمع آي سلوك حرکي غير مرغو. 
* ضبط السرعة المبدرة للجمم أو مستوى التوتر به. 
* تقوية الداقع 
* التحكم قي السعادة والبيجة. 
العقد القاعد, عن مجموعة من التركيبات التي توجد في مركز الخ 
وتحيط بالجها الطرقي العميق. وتعمل هذه العقد على الريط بين المشاعر والأفكار 
والحركة ضافة إلى الساعدة على تيسير السلوك الحركي. وقد لاحطنا في 
عيادتنا أن المقد القاعدية تسم ي ضيط سرعة الجسم أو مستوى القلق» كنا 
آتها تنحكم في مستوى الدافعيةء وتلعب دور في الشعور بالسمادة والبهجة. 
ولنلق تظرة أعمق على كل من هذه الوظائف 

يحدث القكامل بين المشاعر والأفكار والحركة في العقد القاعدية» وهذا هر 


السبب في نك عقفز عندما تكون سعيداًء وترتعش عندما تكون غاضبأء وتتجمد 
عتما تخاق؛ وينعقد لسانك عتدما ينتقدك مديرك. وهكذا نجد أن العقد 


التاعدية تعمل على تسهيل التكامل مين الشاعر ولأفكار وحركات الجسم 
وعندما تکثر الماخلات تميل العقد القاعدية إلى الأنغلاق دوثهاء فلا تصدر عن 
الجسم أي حركة. جاءني ذات مرة مريض أصيب بحروق شديدة في حادثة 
راجة بخارية في (سان فراتسيسكو. وبينما كان راقدأً على الأرض يحترق وقف 
الاس حوله» وقد جمدهم الخوف ؛ فلم يتحركوا لفعل شىء حياله» رظل هذا 
٠|‏ وحو يشعر بالذول من رد فعل هؤلاء الناس» وظل يتساءل 
متهم لمساعدته. هل الأنهم لم يبالوا؟ هل لاته لا يستحق أن 


0 
يسع الآخرون لساعدته؟ وظل الرجل آعواماً يماني من ألم بدني من جراء 
الحادت. وألم عاطقي من جراء شعوره بأن الناس لم تهتم بساعدته. ولكته شعر 
براحة حيشا وجد تغسيراً لهذا الوق 
الحادثة المروعة قد غعرت العقد القاعدية الناظرين يما شلهم حن الحركة: وذلك 
على الرغم من رغبة معظمهم في ساعدته 

جياز العقد القاعصدية 


وهو أن شدة العاطقة الناجمة عن هذه 


منظ ر شلاثي الأبعاد لنضاط الجانب السفلي من الخ 


وعندیا 


حركة العقد القاعدية (كما وأينا مع الأشخاص الذين لدييم 
ميول أز اضطوابات قلق) غالبا ما يشعر الشخصن بأن الشغط قد سيطر عليه با 
يجعله يجمد ويسكن رعن التفكير أو الحركة)؛ أما عئداقا تقل حركة العقد 
القاعدية ركما يحدك مع الصابين ياضطرابات قصور الائتيام: 


ev 
فالأشخاص الذين يعانون من قصور في الاتتباد غالبا ما‎ 
موقع الحادث ويستجيبون في الواقف التي على‎ 
عرف صديقاً لي يعاني من هذا الاهطراب» ولكن‎ ily دون خوف.‎ 
مات (رقد ذكرت قي الفصل الثاني أن حركة المقد‎ 
رائدة بشكل طبيعي): وأذكر في أحد الواقف أتنا كنا نغادر‎ 


استجابته أسرع مني عتد ١‏ 


Re‏ وذهينا ندفع الحساب عندما ستطت امرأة قجأة على الأرض. فبينما 


تاودا تجدت أنا من شد i‏ و 


على لغم ند آل 


في المواقف التي تبث على القلق 
أنها تساعد على تواصل وسلاسة السلوز 
بة والتنسيق الحركي. ولنضرب أيفاً 
مثالا لن يعائون من قصور الانتباه. فىعظم الأطفال والبالغين 
قصور الانتياه يكون حظهم رديتاً جدأء وغالباً ما يشعرون بعر 
الكدابةء معا يجعل الخط متموجاً وغير متقن, والعديد من المراهقين رالبالفين 
الذين يعانون من قصور الانتباة يميلون إلى الكتابة بالحروف المنفردة بدلا من 
وصل الحروف. وهم يشعرون بسهولة الكتابة بالحروف المتقطعة : لأنها كقابة لإ 
تعتمد على الحركة السلة المستمر بل جلى اللحركة الماقطعة. ويشكو العديد 
ن أتهم يجدون صعوبة في التعبير كتابة عما يدور بذهتهم. 
ولحن عرف أن الأدرية التي تستخدم تي علاج قصور الانتباه مل : المقبهات 
و de‏ کنہا تعب من خلال تعزیز 


ومن بين وظائف 


لحركي الدقيق. وهي وظيقة ضرورية الكتاب 


وقغط عثد 


Ritalin Dexedrine ةqı.iall‎ 


بيةء وهذه الأدوية أحياناً ما تعمل 
وتزيد كثيرأ من قدرة الشخص على كتابة أفكاره. بالإضافة 
إلى هذا يقرل كثير من المصابين بقصور في الانتباه. إن التنسيق الحركي العام 
اليك مثالا لأحد مرضاي 


إنقاج التاقل العضبي زدوبامين» في العقد القاعد. 


على تحسين الخط 


Alle, 7 ok, e 


خط تومي» ۱ عاماً؛ دون تناول آدویة. 


lt, 7 name ا‎ 


خط تومي بعد تشخيص حالقه (قصو ر في الانقباة) ومعالجته بالأدوية ١نب‏ 


والدليل الآخر على دور العقد القاعدية في القحكم الحركي يأتي سن فوم 
مرضين آخرين هما الشلل الرعاش ومتلازمة توريت ويحدث الشلل الرعاش 
بسيب نقص (الدوبابين) ي جياز العقد القاغدية. وأعراض هذا امرض رعشة ي 
اليدين. وتصلب عضلي إلى جانب الحركة التقطعة؛ وثقل الحركة 

يعطى الريض أدوية تعمل على زيادة 
(الدوبامين) مثل: 4003-| والتي تخقف كثيراً من هذه الأعراض وقح 
يحركة سليمة. ومن وظائف العقد القاعدية أيضاً متع الحركات غير الرغويةء 
وعتدما قحد بشاكل في هذا الجزء من الخ؛ قإن هذا يؤدي غالبا إلى متلا 


pe 


تعبيرات الوجه وبطه الحركة. وعادة ما 


توريت وهو مزيج من التقلصات الحركية والصوتية (مزيد من التغاصيل عن هذا 
امرض سنجدها بعد ذلك في هذا القصل) 


ومن خلال أيحاث تصوير الخ 1 أن العقد اتقاعدية لها دور أيضاً في 
ط السرعة المهدذة للجسم أو مستوى القلق. فالحركة ١‏ الجزء 


بالقلق : والتوترء وزيادة الوعي؛ والخرف. وقلة الحركة قۆدي إلى مشاكل 
الثايرة. 


في الداعية : والطاقة . 
ومن المثير نا عندما صورنا مخ بعض الأفراد ذوي الدافعية العالية مثل 
المدراء التنفيذيين للشركات: وجد أن هناك حركة زا 


ي العقد القاعدية. ونحن 
نرى أن بعض التاس يمكتهم أن يستخدموا هذه الزيادة في الحركة في شكل 
دافعية؛ لي يصبحوا فعائين ٿي المجتمع. فامي ثلا والتي تعاڻي مثلي من 
زيادة في حركة هذأ الجزء قب الشي اثمة الحركة. فهي 
قلعي جوا اريخ آو تسن مراك وميا كا آتها قات بريد عة اغ 


۹4 


أن تشعر بضغط وهي دائماً ما تساعد الآخرين. وأعتقد 


استخدام 


E 


والطاقة الزائدة الناجمة عن زيادة حركة العقد القادية يساعد على عفادي القلج." 
ومن الوظائف الأخرى العقد القاعدية آنها في القالب تتحكم في الشعور 
بالسعادة والبهجة. وقد أجرت مجموعة (نورا فولكئ في مكتبة (بروكهافن 
نيويورك) دراسة من دراسات تصوير الخ لعرفة أين يعمل (الكوكابين) 
ليت) في الخ. وقد وجد أن العقد التاعدية تمتص معظم هذه الواد. 
و(الكوكايين) مادة تسيب الإدمان أما جرعات (الريتالين) القي توصف لماج 
كشفت الدراسة بوضوح عن الأسباب 
فالكوكايين يعسل على زيادة الدوبامين في المخ وهو يعتاز بأن الخ ينتصه سریماً؛ 
ويتخلص منه بنقس السرعة. فهو يأتي في موجة قوية ثم يرحل؛ ولذلك يشعر 
الستخدم بنشوة كبيرة. وغندما يشخلص الخ من الكوكايين يشعر الشخص برغبة 

اریتالین على العكس» فعلى الرغم من أنه يؤدي إلى زيادة 


مستخدمه نشوة أ 


في المزيد تتاول جرعة زائدة على 
الموصوفة) وين بين أكبر الشاكل التي تواجهني عند معالجة الراهقين 
يعائون من قصور الانتباه هو آنهم دائماً ما يتسون تناول الأدوية 
والحب الرومانسي الشديد يكن أيضا أن يحدث قي الخ قي آثر 
الكوكايين بأن يزيد من الدويامين في العقد القاعد, 
دادية محسوسة. وقد أتيحت لي فرصة لعمل مسح لخ أحد الأصدقاء المقريين 
وجيزة من مقابلته لامر ة. وکان قد تيم 
بحبهاء ويعد موغدهم الثالك وبعدما قضيا يونهما لى الشاطق في صحية 
بعضهما جاءني هذا الصديق يحكي لي عن حبه الجديد. وكان سميدا للغاية كما 
اأتطتح باح اضر اشر انادف وشا کا 
نتحادث: دخل علينا فني النوويات اليخبرني أن هتاك جرعة زائدة من النظير 
لإشعاعي وأن بالإمكان أن يجري مسحاً آخر على الخ إا كان هفاك من 


وذلك لآن الحب له آثار 


يحقاج لذلك. وحيث إنني كنت من 
من مجموعة التحكم؛ ققد قررت آن أجري ز 
التي کان بعیشها. ودهضت حینما وجدت متظر مخه کا لو کان پیل قد ت 

ر في الجزه الأيمن 
رالأيسر بن العقد القاعدية تشبه حركة المخ عتدما يتعرض الإنسان للقوبات. وهذا 
شيت أن للحب آثار مادية على الخ تبلغ ي قوتها قوة المقاقير التي تسيب 
الإدمان. 


جرعة كبيرة من الكوكايين. فقد كانت هناك حركة زا 


نظ ر لاي الأبعاد لناط الجاقب السش من افخ. 
لاح النشاط الزائد للعقد القاعدية اليسرى واليدنى (الأسهم). 


مشاكل جهاز العقد القاعدية 


٠‏ نقص/زيادة في الحافزية. 


القلق» والعصيجة» وئوبات الهلع 


للعقد القاعدية من استوخاء الجسم وربما أدت إلى 
الشعور بالقلق ء والعصبية» والتوتر؛ والاكتئاب. وقد لاحظنا أن كل الموضى 
ا الذي نحالجهم من اضطرابات ليلع تزيد لديهم حركة المقد القاعدية: 


اك كما يتضح من السح الذي يجري على الخ 


كان (جاوي) قد جاءني مثذ تماتية أعوام بعد أن ذهب لطبيبه يشكو من 
ألم في الظهر» يوفحص الطبيب جاري ليجد أن عناك جز ملا فوق الكلى» وين 
ثم طلب بنه إجراء أشعة × على الكقية. ويمجرد أن سبع ”جاري” هذا أطلق 
العنان لأفكاره. ”سوف يكتشف الطبيب أنني مريض بالسرطان" لاحظ هذه القغرة 
النطقية. ولم يتوقف تاكيرة قند إهدا الحد "سيكتشف الطبيب هذا المرض 
وسوف أخضع للعلاج الكيميائي“ وبعد عشر ثوان كان ”جاري“ قد تخيل قف 
بتتاول العلاجح ””وسوف أتقياً كل ما في جطني» وأفقد شعري» وأشعر بالام هائلة 
ويعدها ساموت “. كل هذه الأفكار دارت في ذهنه خلال ٠١‏ ثائيةء ويعدها 
أصيب بنوبة هالع ٠‏ وزادت نيضات قله 
سرعة تثفبه وعحصيب جسمه عرقاً: وسخاطب الطبيب قائلاً: "لا أستطيع إجراء 


وأصیحت يداه باردة کالشج؛ وزادت 


خأجابه اقطييب رقد أصابه الذحول قاثلاً "ماتا تعني... لقد جتتتي طلاً 
للساعدة وقد طليت 2 
اوي “: "ل... إنك لا تقهم ماذا أعئي... إثني لا أستطمع إجراء 
الطبيب عن قليغوتي واتصل بي يقول: ”داثيال من فضلك 


راء هذه الأشعة لأعرف.. 


:0 ني "جاري“ هذه القصة عرفت آنه مصاب ياضطراب 
هنع مستمر ظل محه طوال حياته, وكات جاري أيضاً خبيراً في توقع الأسوأ؛ وهو 
السبب الأساسي ف أعراض اليلع التي لديه. 


وأثناء معالجتي له دريته على وصفات العقد القاعدية التي سنجدها في 
الفصل السادى؛ بل إنني ذهبت معه لإجراء الأشعة على كليته لأنها كانت 
خرورية ومطلوبة على وجه السرعة. وأجره ا i‏ 
أثتاء إجراء الأشعة. وقد نجح معه ١‏ 
ببطه؛ وأجريت له الأشعة دون مشاكل: حتى عاد فني الأشعة وقد ارتسم القلق 
على وجهه ليسان ”جاري” عن الجائب الذي يشعر فيه بال شا گان من 
أمسك بصدره. ونطر إلي قاثلاً وهو ينشج: ”كنت أعرف أنك 
ي بشأن هذا. إنني ساموت“ وأخذت أربت على قدمه وقلت له 
أن تموت. ودعنا نلقي نظرة على الأشعة“ “فالعالج 
“. وعندما تظرت إلى الأشعة وجدت أن هناك حصوة 
الكلية يمكن أن تسيب ألا فظيعاً؛ ولكن حصى الكلية لا يؤدي لوت 
أحد. وقد أدى النشاط الزائد في العقد اققاعدية ل ”جال 


أن 


هائل: وذلك لأن هذه الحركة جعلته يتوقع أ 
وقلق العقد القاهدية يمكن أن يزيد الألم. قعندما 


دفن ایت شارات ۲| 


يالألم» وقد تم علا ”جاري“ قفسياً باستخدام )۸0۵۲1 روهو دواء مضاد 


للاكتثاب له قدرة على علاج الملع) بالإغا 
لتصبع حياة "جاري” بعد ذلك طبيعية. 
كما أن المواقف التي تير القلق تجعل الكثير من الأشخاص الثين ديهم 
عقد قاعدية ذات ج ن 

مثازلهه: وهو ما يسسى رهاب الخلاء). وقد عالجت الكثير من الأشخاص ممن 
لزموا مازلهم لأعوام (متهم امرأة لزمت المتزل ٠٠١‏ عام الخوقهم من نويات 
اتب 


إلى استخدام نا۷3 عتد 


اط زاثد ؛ ولا يستطيعون مغادرة 


8 
مازغا 

مارا“ عرض قي قسم العثاية انركزة كان زوجهاً قد أجبرها على 
آلو وف کم عویا اا ت ب 


في مت إذ بها تشعر بدوار» وصعربة في 
قبضات القلب؛ وإحساس فظيع بهلاك ود ك فما کان نتھا إلا 
التسوق» وجرت إلى سيارتها لتبكي فيها ما ي 
زادت مرات حدوث نوبات الهلع بما جعلها تمتنع عن الخروج من النزل خوقاً 


من حدوث هذه التوبات دون أن تجد من يساعدها. 


أبها عتدما حاولت التداوي من هذه الثوبات أدمئت عقار ۷3111١‏ وگائت 
أ ما تعامالما بتسوةء ولم کن ”مارشا" ترید أن تکون کأمیا. وکات تعتقد 
أن عليها أن تتحكم في نقسها في هذه التوبات» وعندما رأى زوجها أن حالتها 
أختها إلى المعالج النقسي للأسر ولتي ۶ علمها الاسترخاء ومعارذ 

۽ ولکڻ دون ج 
بها إلي. ونظراً لرفضبا تفاول الا 
لدراسة ميخ ”مارشا” ولأوقح ليا بعد ذلك وظاثف نخيا 
مخ مارشا التأثر باخطراب اليل 


SPEÊ a r 


عنظ ر ثلاثي الأيعاد لقشاط الجانب الأسفل تلمح . 
لاحظ زيادة نضا ظ العقد القاعدية اليمنى الهم 


أوضحث الدراسة وجود زيادة ملحوظة في نشاط العقد القاعدية اليمتى 


وهو ما شیر 


اضطراب هلعي: وا رضي الذين يعائون من 
الصرع ينطبق عليهم نفس هذا الكلام. وتظراً لشدة المواطف الصاحية لنوبات 


v.t 
الملع فإن هذا يجعلني آنا وزملائي تتماءل فيما إذا كانت النتائح الت‎ 
أظهرتها الدراسة فيما يتعلق بالمعد القاعدية تعن‎ 


وقد أقنعت نتائي الدراسة "مارشا“ بأ 


رمن ثم وصفت 
Klonopin l4!‏ وهو دواء مضاد للقلق يستخدم أيضا للتحكم في النوبات. 
وخلال فترة قصيرة تمكنت "مارشا" مئ مغادرة المنزل» رالعودة للعمل واستئنافق 
حياتهاء وقد علمتها إضافة للأدوية مجموعة من وصفات جهاز العقد القاعدية 
التي سنوردها لاحقاً بما في ذلك وساقل متطورة للتغذية الاسترجاعية الحيوية 
رخا وساعدتها على تصحيح الأفكار السلبية التي تقوم على التنبؤ 
بالستقیل » ویعد ستوات 1 


قفت تماما عن الأدوية وشفيت من الملع. 


اضطراب ضغط ما بعد الإصابات 
مارك 
“ رجل أعمال في الخسين من عمره أودغ الستشقى عقب محاولتة 
قتل نفسه؛ وکانت زوجته قد ہدآت فعلاً قي إجرامات الطلاق٠‏ مما جعله يشعر 


ن حپاته اذ 


امار 


٠‏ ومن ثم أصيح سريع الغضب وعدوانياً» ومحبطاً. 


كما کان يشعر بقلق مزمن؛ رکان زملازه یشعرون أنه 


الوقت. كما کان يشکو من صداع دائم. وکان ومارك) قد حصل عل ونام قي 


راض مع وجود إصابات في الرأس أقناء حرب فيتنام 
فقد أمرت بإجراء دراسة آ5۴ على مخه 


اد كشفت الدراسة عن وجود 


زيادة ملحوظة في نشاط الجانب الأيسر للعقد القاعديةء وهي زيادة لم رها قبل 
ذلك 


زالزيادة قي نشاط الجانب الأيسر الغقد اقام 


الذين يتعرضين لوقف غضب وعضبية مزمتة. وا 


التحكم في الحالة الزاجية مثل: 


> من الخ يمكن اساتخدام ف 
.Depadote وi tegretol :lithium‏ وقد وسقت 
Pepa‏ وسرعان ما اختفی الصداع وید یشعر بااهدو؛. ولم يعد یعیع 
أحد» كما أصبح أكثر استعداداً للاستجابة للعلاج النفسي للتغلب على 
الطلات. وآار إصايات فيشنام 


مخ مارك العاب بالعداع واضطراب ضط ما بعد الإمابة 


وخادل عتلی م ”ماركہ کتت كتير ا افع آن 
کا چ ا و ر بشکل دام فكل یوم خلال ۱۳ شهراً من 
يظل دانم اليقظة حتی لا يرميه أحد بالرصاص. رلم تتح له 
النرصة عبر السنين أن يتعلم كيف يميد فبط مخه على الوفح الطبيعي» 


تجنب الصراع 


۹ 
التعامل مع الصراح ٠‏ ويميل الأشخاص الذين يعانون من مشاكل ني العقد القاعدية 
إلى الشعور بالتجمد من جراء أي صراح» وبالتالي يفعلون كل ما يستطيعون 
لتجثبه. ولكن تجنب الصراع يكن آن يكون له آثار سلبية خطيرة على الحياة 
لورین 

اورين صاحب بتجر بيع الأطعمة العلبة وعو من الذين يكرهون الصرع. 
کما آته يشر آيضاً بتوتر وقلق مزمنين» وبسبب خوفه من الواجهة متعته هذه 
الشاكل من أن يقصل الأشخاص غير الصالحين لعمله. كما أن هذه المشاكل 
جعلته يتعامل بلطف شديد مع الأشخاص. الذين يتعاملون معه بسلبية : ولذلك 
کان (لورین) مقت تردده وعدم حزمه في الأمور؛ بل إن هذه الشاكل سببت له 
يفا مصاعب في زواجه. فعلى مدى أعوام لم يستطع أن يتحدث عن الأهياء 
التي لا تر اجه اوقل کپ هتا قعل لی ن اتقو رق کان یی 
الزاوية قي علاجه هو تعليمه كيف يتعامل مع الصراع 


بیتسی 
وبالثل کادت ميول "بيتسي“ نحو تجتب 
كانت ”بيتسي“ تعمل قي شركة بترول» ونظراً لذكائياء فقد ققدمت بسرعة ا 
عملها إلى أن أصبحت في منصب يوجب عليها التعامل نع رجال يتمتعون 
بسيطرة كبيرة ولديهم روح التناس: بالإضافة إلى اعتيادهم الصراع والواجهة 
وكان رد فعل "بيتسي“ تجاه هؤلاء الأشخاص هو التزام الهدوء ومراعاة مشاعر 
لإرضاتهم؛ ولك لكي تتجتب القلق الذي 
آته سيسيطر عليها لو أنها دخلت يميم في صراع مفتوح. ولك أن 
خمن ماڌا حدك! لم يعد هناك تقدم ني عملهاء كما افتقرت إلى الحزم في 
تصرفاتها مما جعلها غير قادرة على التعبير عن آرائها 
الآخرين. 
وكات ”بيتسي“ قد جاءتني في البداية ؛ لأنها کات تعاني من اضطراب 
هلمعي شديد كان يعوقها عن القيادة. وكان أصدقازها وزوجها هم الذين يقودون 
بها إلى كل مكان؛ لأنها كانت تخاق من حدوث هذه التوبات لها. وأ 


الآخرين. فقد كاثت تبحث حن طر 


کا 


ذا كانت لا تتفق مع 


1 
العلاج علمتها كيف تتعامل مع الصراع. علمتها أن تواجه هؤلاء الرجال ولا 
تهرب منهم. ولهذا أصبحت تصرح بإرادتها في الاجتماعات وتدافع عن موقعها 
تي الشركة. وبدأت الإدارة العليا تتظر إليها نظرة إيجاببة 

ومن الهم للغاية أن تتعلم طرقاً لتهدئة العقد القاعديةء وإلا ستجد أن 
انقلق وذكريات الاي قد تحكما في حياتك. 

متلازمة توريت 

وهي متلازمة غريبة جدأ تمثل الجسر بين العقد القاعدية واضطرابين 
يبدوان متضادين. وما اضطراب قصور الانتباد واضطراب الوسواس التهري. 
وتتميز متلازمة توريت ب (تقلصات) صرتية وحركية تستمر لما يزيد على عام. 
طرفة العين» 


إصدار أصوات لا 


والعرات الحركية هي عيارة عن حركات جسمية لا إرادية 
واهتزاز الرأس: والكتف: والرجل. والتقلصات الصوتية ت 
إرادية مثل: الكحة؛ والنفح ؛ والصفير؛ والسعال؛ وأحياناً السب (البناءة في 
الكلام) ويتتشر هذا امرض في الأسر؛ وقد يرثبط بعدة عيوب جينية في عاثلة 
(الدوبامين». وتشير دراسات 5۴E)‏ التي أجريت على الصابين بهذا امرض 
(سواء قمنا بها نحن أو غيرنا) إلى وجود عيوب في العقد القاعدية. والناحية 
الغريبة في هذا امرض ارتياطه الكبير باقطراب قصور الاتتياه واضطراب الوسواس 
القهري. وقشير الإخصائيات إلى أن ٠١‏ من الصا 
قصور الا من الوسواس 
بين هذين الاضطرابين» فمن يعانون من قصور 
بينما المصابون بالوسواس القهري ير 
(هواجسهم)» أو سلوکیاتیم رآفعالهم التهريت» , 
بهذين الاضطرابين وجد أن هناك ارتباطاً كبيراً بين ا في التاريخ الرقي 
للأسرة. فمثلاً الأشخاص المصابون بقضور الائتباه غالباً ما کون لهم قارب 
تابون بالوسواس القهري والعكس صحيح» بل إن هناك نوغأً فرعياً من قصور 
الانثباد يطلق عليه اضظراب قصور ,2 رالترگیز الزائد) وفیه یگون لدی 
الريض أعراض عدم الانتياه وزيادة التركيز. 


بهذا المرضن يعاتون من 


يبدو في الظاهر أن هتاك تناقض 


(الدوباميخ) في الحركات العصبية. كما أن له دورا في الداقعية» وطول قترة 
ا» الجسم. أما (السيروتونين) فيلعب ورا كبيرا في 
التحكم المزاجي؛ وتحويل الانتبا» والمرونة العرقية. وعندما ترتفع النبة 


فاعلية السيروثوئين والمكس صحيح. قعثلاً مدا أعطي 


يا لعالجة قسلور الاتتباه فإته يعمل من خلال زياد وجود 
الدويامين في المقد القاغدية. 


الانتباه؛ وتحديد سرعة استر 


أنه آن ی ب ردا ای بی اوی 


وحيت إن العقد القاعدية تلعب دوراً في إنتاج الدوبامين (الذي يكون 


متخغضاً الدى الصابين بق وكبح الحركات العصبية 
وجد أن هذه المد القادية رإضافة للتلافيش) يكون نشاطها زائدا لدى مرضى 
الوسواسن القهري. قإن هذا يشير إلى أن العقد القاعدية تلعب دور كبيراً في 
الاضطرابات الثلاثة. وتحجيم نسية الدوبامين باستخدام 
(Pimozide) orap g Haldol chalo Peridol J.‏ قد یساعد على 
منع التقلصات: ولكنه يزيد أعراض قصور الانتباه سوءاً: والنبهات النضية 
مئل (methylphenidate) Ritalin‏ ار 
.(dextroamphetamine) Dexedrine‏ أو Adder‏ ومو عبارة 


اض قصور الانتب 


ثر على التقلصا 


التبهات الننسية كما ذكرنا من قبل تزيد من أعراض الوسواس القهري وتجعل 
المريض يركز على الأقكار والسلوكيات السلبية. فاي خلل في توازن | 
ما يرجع إلى آلية القدخل في العقد القاعدية 


المشاكل الحركية الدقيقة 


اجمة عن تقلص العلات روالتي تكون 
وجود آلام ني مؤخرة الرقبةء أو تقلص في عضلات الجبهة) كما يحدث 


مع الصداع الصفي وعو عادة صداع في 


. ب أن بشادات التشن 
مثل: eاk)0ةم0‏ و اهاوه التي تقئل نشاط المناطق ذات الحركة 
الزائدة في الخ» تساعد في يعفن آنواع الصداع 
انخفاض وزيادة الدافعية 
قلنا من قيل إن الدافعية تقل لدي الأشخاص الذين يعانون من أمراض 
ناجمة عن وجود تقض في الدوبامين مثل: اضطراب قصور الانتباه والغريب أنه 
عندما تزيد نسب السيروتونين بشكل كبير» قإن هذا يزدي إلى مشكلة قلة 


N 


الداقعية. والأطباء يعرفون أنهم عندما يصفون جرعة كبيرة من مضادات الاكتثاب 
التي تؤيد من نسبة السيروتونين مثل: 024€ (eمu0×etا۴).‏ أو 
gi «Paxil (Paroxetine) yi (Sertraline) Zolaft‏ 
voy‏ )۷0xamineا۴)‏ فإن هذا يؤدي إلى انخناض الداضعية. وقر 
أخبرني الكثيرون أنهم توقفوا عن هذه الأدوية لأنها جملتهم يتوقفون عن فعل 
ياء ميمة قي عملهم أو بيوتهم؛ وقد أخبرني أحد المدراء التنقيذيين أنه توقفق 
عن تفاول 200۴؛ لأنه لم يكن يستطيع أن ينجز الأعمال الورقيةء ومع ذلك 
لم يكن يبالي. ويقول: "لست آنا هذا الشخص* 


ربامین قد تور ل 


بل وحتى الإفراط في الدافعية 
نيين الشركات يمانون من الزيادة 
امغرطة في نشاط العقد القاعدية ؛ ولذلك تجد لديم ميلا للإفراط في العملء بل 
إن الإجازات هي أصعب الأوقات بالنسبة إليهم» فخلال أسبع العمل داشاً ما 
يكون هتاك شي« يعملونه كل يوم» أما ي يوم الإجازة -الوقت غير اللخطط- 
تراهم يشكون من الشعور بالل والقلق ويصبح الاسترخاء آمراً غريب عليهم؛ بل 
غير مريح تماماً. وإدمان العمل عملية ريما تكون متعلقة بالعقد القاعديةء وذلك 
لأن سرعة الاسترخاء الداخلي أو مستوى الطاقة لدى بدمني العمل لا تعطيهم 
فرصة للراحة. ولا شك أن هناك رابطة إيجابية بينهماء فالكثير من أفراد 
المجتمع الذين يحتقون إنجازات إنما تدفعهم العقد القاعديةء والتي تجعلهم 
بقمرون في العدل فترات طويلة 


وقد ذكرت قبل ذلك آن العديد من المدراء ١‏ 


قاتمة العقد القاعدية 
إلبك قائمة جهاز العقد القاعديه. أ 


أن تقرأً قاثمة السلوكيات؛ وتحدد 
درجتك (أو درجة القخص الذي ققيمه) في كل سلوك من السلوكيات. استعن 
بالقياس التالي وضع أمام كل عنصر ارقم الناسب. في حالة وجوذ أربعة أو 
خمسة عناصر درجاتها ۴ أو ٤ء‏ فإن هذا يزيد من احتمال وجود مشاكل قي المقد 


القاعدية 


N 


نوات هلع 
أعراض التوتر العضلي الشديد : الصداع؛ والاتتهاب العضلي» 
وارتعاش الیدین 

وجود فترات يخفق فيها القلب بشدة» أو تزداد سرعة 
القلب العلياء أو يحدث خلالها ألم في الصدر. 

الشعور أحياتاً بصعوبة قي التقضس أو الأختناق 

الشعور أحياتاً بالدوار أو عدم ثبات القدمين 

الشعور أحياثاً بالغثيان أو اضطراب البطن 

العرق أحياناً ونوبات الحرارة أو البرودة الغاجثة وبرودة اليدين 
اليل إلى قوقع الأسوا. 

الخرف من الوت أو من فعل أشياء خطيرة 

جنب الأماكن العامة خوقاً من حدوث وبات هلع 


قجنب الصراع 
الخوف القرط من فحص الآخرين لنا أو حكميم علينا. 


وجود مخاوف مرضية دائمة. 


اض الدافعية. 
فرط الدافعية 
وجود تقلصات. 
سوه الح 
الفنع اللريع 
اليل التجمد عن الحركة في الواقف التي تشير القلق. 
القلق الغرط من وجهات ثظر الآخرين. 
الخجل أو الجن 
ض عتبة الإحراج 


% 
التغلب على الخوف 
وصفات العقد القاعدية 

سوف تساعدك الوصفات التالية على تقميل وعلاج مشاكل العقد القاعدية. 
وهي وصغات تعتمد على معارفنا عن العقد الاعدية وخبراتنا الإكلينيكية مع 
مرضاناء وتذكر أن العقد القاعدية تعمل على ربط المشاعر بالحركات والحقاظ 
على تتابع وسلاسة السلوك الحركي العصبي: وضبط سرعة استرخاء الجسم آو 
مستوى القلق» بالإضافة إلى تحكمها في استوى الداقعية ومشاعر السعادة 


الوصفة الأولى 
اقتل الأفكار السلبية التلقائية القائمة على التنبؤ بالمستقبل 
الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في العقد القاعدية غالباً ما يكوتون 
بيالتالي تجد أن لديهم قدرأً كبيراً من الأفكار اللمية 
جزه من الخ لأبد اليؤلاء أن 


المتشائمةء وقد قابلت على مدار 


خبراء في قوقع الأسوا. 
الختا 


سنوات عملي أشخاصاً يعترفون بأتهم متشامون. ويبررون هذا بقوتهم إنهم إنا 
توقعوا الأسوأء قلن يشعروا بخيبة أمل عند حدوثه. وعلى الرغم من أنهم ريما لا 
يشعرون بخيبة آمل أبدأء إلا أن هذا يؤدي في الغالب إلى الوت البكرء فالفغط 
الدائم من التوقعات السلبية يقلل كغاءة جهاز المناغة ويزيد من احتمالية الرض 
قافکار الره ؤر عل کل خلية 

وتعلم كيفية قنل هذه الأفكار السلبية التي تدور بذهنك آمر ضروري لئجاح 
التعامل مع القلق التاتج عن هذا الجزء من المخ؛ ولذلك اتبع هذه الخطوات متى 
شعرت بالقلق أو التوتر. 


ur 
الخطوة الأولى‎ 


دون الحدث الذي يشعرك بالتلق كأن يكون ثلا إلقاء كلمة أمام جع من 


ودون ف الاكار السلبية الت E‏ على ذهنك. والغالب أنك حيثدا 
وقع إل الأسوأ. ومن بين الأفكار الشائعة التي 


تۈدي 


سوف تتعثر 


الخطوة الرابعة 
عارض هذه الأفكار. اكتب إجابة تفند هذه القكرة السلبية» وفي الثال 
السابق يمكنك أن تكتب شيقا مقل و وأنشي 
ساأقوم يالهمة كا ينيفي. وحتى إذا 1 ذلك فنا عرف أن الحديث أمام 
وغالباً سأجد من يقعاطف 


لا تصد كل فكرة تطرأ علي ڌ 
حقيقة. ولهذا إن الفكرة إذا اعتعدت على القثق الناتج عن العقد القاعد 
فغالباً ما تكون غير دقيقة ؛ ولذلك ليس هناك ما يدعوك لتصديق كل فكرة تطرأ 
على ذهنك. ويإمكائك أن تغير هذا النمط: وتساعد العقد القاعدية على الهدوء 


من خلال توقع الأحسن. 


الوصفة الثانية 


استخدام التخيل الموجه 


ل على ختقليل حجم التا 
الأستايب: :وسين السانة 0 


ايحث عن مكان هادئ يمكتك أن تكون فيه وحدك مدة دقيقة 
تستلقي على ظرك إذا أمنت التوم) 
ن ملاذك الخاص. آنا أسآل 
"ذا كان هناك مكان في العالم يمكنك أن تشعر فيه بالاسترخاء 
والسعادة» قأين يكون؟“ قخيل مكانك الخاص بجميع حواسك. تخيل أنك ترى 
ما ترید رژیته وتسمع ما ترید سماعه؛ وتشم وتتذوق وتلمسی ما ترید. وکلما کان 
خيالك حياء استطعت أن تدخل فيه قإذا ما تطفلت عليك الأفگار السلبيةء 
انتبه لها: ولا تتماد فيهاء وأعد تركيزك على عاك الآمن. تنفس ببطء وعمق 


وهدوء. 


الوصفة الثالثة 
جرب التنفس البطني 


تنفس ببطه وعمق على أن يكون بعظم التتقس من البطن. وهذا واحد من 
التدريبات الرئيسية التي أعلمها للمرضى الذين يعانون من اضطرابات هلع : 
أكتب نهم خطة للتخلص من الهلع يحملونها معيم. وأكتب لهم في 
التذكرة العلاجية (الروشتة): عندما تشعر بقلق اتبع الآتي 
تنس ببطا. 
٠‏ اقتل الأفكار السلبية التلقائية التي تقوم على التنبؤ بالمستقبل. 
۾ لا تلق اهتباماً باا 


ne 

* وإذا لم تفلح الاستراتيجيات السابقةء تنارل الدواء الذي وصقت 
ا 

التنفس جزء ميم من الوصفة. رالهدف من التنقس هو الحصول على 

لأكجين من المواء وطرد ثاتي أكسيد الكريرن. ركل ذرة في جسمك تحقاع إل 

أكسجين: لكي تؤدي وطيقتها. وخلايا الخ بشكل خاص حناة جأ 


نمط تنه في الحا حاوس اطقن ياء ا وهو نمط غير فعال 
بث يؤدي إلى قللة نسبة الأكسجين في دم الشخص الغاضب: وبالقالي تقل في 
ما يزيد من العصبيةء والاتدفاع» والارتباك: واميل للسلوكيات السلبية 
الصياح» والتهديد؛ أو ضرب الآخرين 
تعلم كيف تتنقس بشكل سليم» وجرب التدريب التالي: 
اجلس على كرسي. استرح. أغمضى عيئيك ضع يدا على صدرك والأخرى 
على بطنك. ثم قم على مدى عدة دقائق بتحسس إيقاع التنقس 

هل تنفسك معظمه من الصدر آم من البطنء أم بتهما معاً؟ 

وأسارب التنفس يزثر على مشاعر الشخص لحقة باحظة. هل لاحظت من 
قبل رضيعاً يتنفس» أو حتى جروا صغيراً إذ تجد أن الرضيع أو الجرو يتنس 
بشكل كامل. كما تقل حركة الصدر لأعلى بشكل كبير. ومع هذا تنجد 
معظم البالغين يتقفسون بشكل كامل من الجزء الأعلى من الصدر. 
لكي أصحح هذا الثمط السلبي للتنفس أعلم مرضاي كيق يت 
خبراء في التنفس البطثي البطيء والعميق. ويوجد في مكتبي يعض معدات التغذية 
الاسترجاعية الحيوية الدقيقة التي تستخدم مقاييس الجهد قي قياس النفاط 
التنفسي» حيث أقوم بوضع مقياس حول صدر الشخص ومقياس آخر حول 
بطنه: وتعمل هذة الحدات على قياس حركة الصدر والبطن أثناء دخول وخروج 
لهواء من والى الجسم. فعتدما يتمدد بطنك (باستخدام عضلات الحجابي 
الحاجن وأئناء الشهيق: فإن هذا من شاه أن يعطي لارنقين مساحة تتمددان 


FE 


من ب 


7 
فيها لأسقل: بما يزيد من حجم الهواء داخل جسمك. كما آقوم بتعليم مرضاي 
التنفس البطني من خلال جعلهم يشاهدون تعط تنفسهم على شاشة الكمبيوتر. 
وخلال ما يقرب من نصف الساعة تمكن معظم الرضى من تغيير نعط تتفسهم بيا 
يشعرهم بالاسترخاء ويعطيهم قدرة أكثر على التحكم في مشاعرهم وسلوکیاتهم. 
أما إذا لم تتوفر لديك هذه المعدات» قما عليك إلا أر تستلقي على ظهرك 
وتضيع كتاباً صغيراً على بطنك؛ وعند الشهيق دع هذا الكتاب يرتفع» وغند 
الزقير دغه ينخفض: فنقل مركز التئفس لأسقل من شأئه أن يساعدك على 
الك من الاسثرخاء ويمنحك قدرة آكبر على التحكم في تضسك. قم 
عمارسة هذا التنقس البطني مدة زه-٠٠)‏ دقائق يومياً: وسوف يعمل هذا على 
تهدئة الغقد القاعدية لديك 
ريب إفادة كييرة. فعندما تعلىت التنقس البطني الدرة 
لدي كان ٠١‏ تضاً في الدقيقة معظنها من 
في الجيش» علموئي فيها كيف أبرز 
تة الثلى اللتنقس) 
وسرغان ما تعلمت كيف أحدئ تنفسي» لكي يكون أكثر فاعلية. ولم يساعدني 
هذا فقط على التغالب على مشاعر القلق لدى» يل إنه أيضاً ساعدني على الشعور 
باستقرار عام. رما زات أستخدم هذا النوع من التنشس لأهدئ من روعي قبل 
الاجتماعات الصعبة: وقبل أن ألقي أي كلمة وقيل اللقاءات الإغلامية. كما 
i‏ اكيسي؛ ليماعدئي على اللوم علدما أشعر باط 
وقد أصبح معدل تنقسي الآن ٠١‏ أتفاس في الدقيقة. 


وقد أفادني ١‏ 


الوصفة الرابعة 
جرب الأدوية / والتنويم المغناطيسي الذاتي 
هتاك أشكال عديدة للتأامل غالبا ما تتضمن التنقن البطني والتخيل 
الموجه. ويحكي (هيربت بيقسون) في كتابه (استجابة الاسترخ 
مرضاء يركون على كلمة راحدة فترة معيتة من القت يوي على ألا يفعلوا شين 
فإنا ما قكروا في شي» آخر غير هذه الكلمة كان 


غير هذا خلال تك الفترة. 


nv 


EE‏ يدربوا تحتيم على إعادة الو خارف ا وقد وجد لهذا 
البسيط انخف 


ستجدها داخلك» حيث تكمن في قدرتك علي تركيز انتباهك. فالكثبرون لا 
ركون أن التثويم المغناطيسي ظاهرة طبيمية» فيي حالة متغيرة ندخل فيها 

ناطيسي التي تحدت بتكل شيعي 
ويه يتفير الإحساس 
فيها برحلة طويلة؛ ولم تذكر 


لاثين دقيقة؟ وتغير الإحساس اة هو من السمات الميزة لحالات التئويم 
الغناطيسي. كم مرة ائدمجت قيها في قرا 
؟ في هذه الأحوالء يزداد تركيز المرء 
بشكل يجعله يدخل في حالة من التنويم المغناطيسي. 

وحيث إنقي أعاني بشكل طبيعي من تشاط زائد في العقد القاعدية» وهذا 
يجعل لدى ميل القلقء ققد كانت السنة التي قضيتها كطبيب مقيم مصدراً ميد 
القلق وغندما عملت بوحدة “لعتاية المركزة لرضى القلي“ كنت أجد صعوبة 
ق التوم ليلا خوقاً على الرضى الذي أقوم على رعايتهم. وإرهاقي ني اليوم انتالي 
لم يكن يزيد الأمر إلا سوها. وكنت قد تعلمت التتويم الغناطيسي. وأا طالب قي 
كلية الطبء بل كثت أبارسه على المقرقتات؛ لأساعدهن على الإقلاع عن 


كتاب» أو مشاحدة فيلم جيد لدرجة 


ولكثشي وجدت آنه من الأفضل أن أستخدم التنويم الغاطيمي معه : 
ووجدت منه قبولاً وسرعان ما نام وعتدما قمت بالرور في صياح اليوم التالي 
سالفي المويشى عما سيفعله ق الساء عندما ل أكون في الستشفى؛ ولذاك علمته 


a 


التنويم الغناطيسي الذاتيء ووضعت له دة وصغات للنوم. ثم تراعى لي أن أطبق 


من خلال اسلوب بسيط من أساليب ار المغناطيسي الذاتي 
والتوم الجيد من شأنه أن يساعد على تهدئة القلق 
قیزید کل شيء سوه 


أما الحرمان من اتوم 


يم الغناطيسي آستخدمها آنا شخصيأ. خصص 
الفترة منها ٠١‏ دقائق خلال اليوم الأول » ونغذ الخطوات 


الاسترخاء 
الخطوة الآولى 
اجلس على كرسي مريح؛ واضعا قدميك على الأرض» ويديك على 
الخطوة الثائية 
حدد بقعة غلی حائط تگون فوق مستوی عيئيك بثلیل. رگز وز 
وأثناء تركيزك عد ببط إلى عشرين. لاحظ أك ستشعر خلال فترة 


لاٹ مرات. ومع کل تقس داخل توا وصدرل i kt‏ وتخیل 
سلاما وهدوء. ومع كل تفس خارج استشعر بطنك وصدرك وهیا 
ن بكل توتر وكل شي» يعوقك عن الاسترخاء. ي هذه الرحلة 


بعد ذلك اضغط على عضلات + 

ثم دع هذه العضلات قسترخ. راقب حجم ما تعر ي ف 
ثم تخيل أن استرخاء عضلات الجفنين قد امتد لعضلات الوجه. ثم لأنفل 

الوجه. ثم قحو 

الرقيةء والكقفين» والذراعين: ثم إلى الصدر ويقية أجزاء الجسم. وجيع 

ذ مإشر الاسترخاء من عضلات الجقون؛ ثم تسترخي بشكل 


استمتع بالهدوء والسكينة عدة الحظات» ثم ارجع إلى السلم التحرك» 


وابد في الصعود وأنت تعد قصاعدياً حقی رقم (عشرق. عندما تصل إليه افتح 
استشعر الاسترخاء والانتعاش واليقظة الشديدة. 


ولتسهيل تذكر هذه الخطرات تذكر الكلمات الآية 


ازل (انزل على السام التحرك) 


اصعمد راصعد السلم المتحرك وافتح 


اذا وجدت صعوبة ني تذكر هده الخطوات؛ فإن هذا قد يقتضي متك 
تسجیلها وقيامك بالتدریب أثناء ابا فر 


wv 
وبعد ممارسة هذا الأسلوب عدة مرات أضف أسلؤب التخيل اليصوي.‎ 
ا البصري‎ 
اختر لك فلاذا؛ مكاناً تشعر فيه بالراحة ويمكنك فيه أن تتخيل بكل‎ 
حواسك: وملاذي عادة ما يكون الشاطن ؛ فهناك ي‎ 
الشاطئ يثير قي مخيلتي صورأً جميلة» وهناك يمكتني آن‎ 
لرمال بابح قدميٰ. وخ بالتسيم ودف الشمس على بر‎ 


ويمكن أن يكون ملاذك مكاتأ حعيقياً أو خيالياً فأي مكان ترغب قي ققاء 
فيه يصلح أن یكون ملاذا. 


بعد أن تصل لبداية اللم التحرك تخيل نك في ملانك الخاص جداً. 


تخيل هذا اللاذ بجميع حواسك عدة دقائق 
أ المثعة. فبعد أن تثتهي من لخطوات الاسقر 
ملاك يكون عقلك على استعداد لأن 
أ في النظر إلى نفسك كما تريد أن تكون - ليس كما أنت الآن ولكن كما 
ريد أن تكون. ضع خطة بحي تقضي هلى الأقل ٠١‏ دقيقة في أداء هذا 
التدريب المغير لئمط الحياة والذي تشعر معه بمزيد من الط 


مذهلة. 


وهنا 


اء ويل فك آي 


ومع كل جلسة؛ اختر فكرةء أو نمو 


أو حالة شعورية لتكون موضع 
أو الحالة الشعورية ؛ حتى يكون 


بعزيد من الاسترخاء» تخيل نفك قي حالة من الهدوء» وليكن تخيلك بجميع 
حواسك. انظر لنضك وأنت مسترخ. عامل 2 الآخرين بطريقة تتم بالاسترخاه 
من حولك» استشعر عضلاتك وهي تسترځي؛ تمتع 
بمذاق الشراب الساخن على لساقك شم الروائح» استشعر ملمس الگوب الساخن 
بين يديك. اشعر بالاسترخاء. اجعله حقيقة في خيالك يصبح حقيقة في حياتك. 


mM 
فلتتذكر آن التنويم امغناطيسي‎ 
الذاتي ليس سحراء وإنما مهارة تحقاج إلى تركيز ومعارسة؛ ولذلك فهو جدير‎ 

فيه ما في وسعك. 


فإذا لم تشعر بالاسترخاء مباشرة بعد هذاء 


بعد الخروج من 
حالة التتويم الغناطيسي يتخسن خطه ويشعر انمتا و وهو ما ي 
إلى خدوث حالة من الهدوء في شاط العقد القاعدية 


الوصفة الخامسة 
فكر في قاعدة "٦۰/٤۰/۱۸"‏ 

الأشخاص الذين يعائون من مشاكل ني العقد القاعدية غالبا ما يقضون 

أياميم ني التلق من نظر الآخرين لهم. ولساعدة مثل هؤلاء الأشخاص على 


الآخرين إليه وعندما يبلغ الأربعين لا بهتم أبداً 
الستين فيدرك أن آحدا لم یکن يهتم به على الإطلاق. 
فالفاس غالبا ها تقضي أيامها في او ا ا اليس 
انتفكير قيك. ولتفكر أ يومك» ما الذي فكرت فيه اليوم» هل قكر 
i‏ فعله: أو قينا تريد فغلة؟ الغالب أنك سألت 
وسن سآکون معه؟ وکم معي هن مال؟ وکم سيپ 
وهل زوجتي حبني آم لا؟ وهكذا: فالتا 
بفکرون ا انر قيك ؛ ولذلك عليك أن قبتي أفكارك وقراراتك على 
أهدافك؛ وليس أهداف والديك وأصدقائك وزملائك في العمل 
قأساس مشكلة الذين يعانو 


من مخاوف مرضية اجتىاعية أو 


يشعرون بالخوف وعدم الراحة قي الواقف الاجتماعية هو القلق بخان 


رين لهم وأشاس اللشكلة هو اعتقادهم أن الآخرين ينتقدونهم من حيث 
المظهر واللبس وا 


ويصاب مرضاي بالذهول حینما يعرقون أن کل جهد بذلوه في القلق من 
نظرة الآخرين لهم كان جهدا ضاثعا تماما وكان يكن بذله بشکل بناء في 
تحتيق أهدافهم 

هل تعرف أن أكثر أنواع الخوف شيوعاً في أمريكا هو الخوف من الحديف 


جمع الناس؟ ولدي مرشى أخيروني أنيم رسيوا في مواد كلياتهم؛ لأئمم 
م الفصل ويلقوا كلمة. رهذا الخوف أساسة الخوف من رأي 
الآخرين فيهم: وقي أسلوب عرضهم 


أشخاص الذين يخافون من الحديث أمام 
الجموع غالبا ما يعتقدون أن من سيسمعونهم سوف يسخرون منهم أو ينظرون 
إليهم بشكل سلبي. ولكن الحقيقة هي أن ب 
لا قيل: وذلك لأنهم مشغولون بائقلق بشأن الكلمة التي سيلقونهاء أو بشان 
مشاكليم الخاضة. آما من يشتمعون فغالباً ما يتنتون التجاح المتحدت؛ لاتيم 
يعرفون من خلال تجاربهم الخاصة مدى صعوبة الوقوف آمام جمع وإلقاء كلمة. 

ن اا 


بعض الحضور ربما حتى لم يستمعوا 


فبعظمنا پرغب قي آن یری 
مع الآخرين اد یکون قادرا على مساعدتیم. ولکن لايد 
أن تبي سلوكك على با تعتقد : وليس على أساس ما يعتقده الآخرون. 
الوصفة السادسة 
تعلم كيف تتعامل مع الصراع 

إذا كانت العلاقات بين الدول تندهور يسبب ميدة السلام يا 1 
هذا يتطيق أيضاً على العلاقات بين الآشخاص» فهناك أشخاص كثيرون يخافون 
مز الصراع مع الآخرين بشكل يجعلهم يقعلون كل ٠ا‏ يمكنهم لتجنب أي 
خلاف. وهذا الخوف الرضي من الصراع يؤدي إلى مزيد من الصراعات في 
العلاقات. 

وإليك آربعة سيناريوهات لأشخاص يخافون من الصراع 


تفسه اني غلاقات قا 


r 


١‏ كات "سارة“ تسعى لأن تكون ما محبة لطفلياء ما جلها تتا 


اثعاً أمام توبات غضب ابنها البالخ من الممر أريع ستوات» ولكنها 
أحيطت من التزايد الستمر في هذه النوبات خلال العام الاضي. وقد 
رتستسلم للا لشيء إلا للمحافظة على 


۲ 
يسقأسد علیه؛ فکان یهدده بان يديه !ذا لم یعطه مصروفه. ولکي 
و ا و ر 
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معاملة الأطقال. وكان داثم الشكوى من كثرة 
وأصدقاثيا. وعلى الرغم من شعورها بالضيت» إلا أثها لم تعبر كثيراً 
عن هذا؛ لأنها لم تكن تريد الشجار؛ ولكنها وجدت أن بيلها 
وداً: وکانت داثما ما تشعر بالإرهاق والتوتر: کنا 
فراغها مع أصدقائها لا مع ”كارل“ 

( غمل "ييل" كملاحظ عمال لدى شركة‎ .٤ 


وخلال الأعوام الأربعة الأخيرة از 
يحط من شأته مام الآخرين. ولم يقل ”بيل” 
قد ازداد: وازداد تناوله 

امه بعمله. 
إننا عندما تسام لفويات قب الأطفال: آو نسمح لشخص آخر آن 
ستاسد غلينا أو يتحكم قيناء ف : نا نشعر بمشاغر سلبية تجاه 
تقدير الذات لدينا علاقتنا مع الطرف الآخر. إننا نعلم 
ن بعدة طرق كيغية التعامل معناء ولك من خلال ما تسمح به وما لا 


نسح. والخائقون بن الصراع يعلمون الآخرين أنه لا بأس قي أن يظلموهم» وأثه 
لٺ بترتب على سوء سلوكهم آي نتائج 


vé 
ولكي يكون لنا قوة شخصية‎ 
نداقح عن أنفستا عا ت‎ 


TOT 


وهذا لا يعئي أن نكون قساة أو عدوائيين؛ 


والود تستطيع من خلالها آن تكون حازماء 


وهذا شي* ضروري 

نظرة علی الطرق التي استخدمها الأشخاص الأربعة في الأمثلة 
اب جابية توفر لهم بزيداً من التوة 

رالتحكم وتجعل لهم الكلمة العليا في تحديد مسار حياتهم. 

.١‏ ف”سارة" كان عليها أن ضع قاعدة إذا اتاب ابتها تز 
ليحصل غلى ما بريد : وهي ألا يحصل عليه 
فاستسلام سارة لنوبات غضب ابنها علمه آن یتمادی قي هذا وهنا 
ام یلد إل افا بعلاقته مع أمه فحسب» بل جعله أيضاً متسلطاً 


غفب 
آي استشنا 


تكون خازمةة 
وودود: ومعتدلة في تصرفاتهاء فسوف ترى نتائج رائعة في فترة 
وجيزة. 


۲ واستسلام * 


ي“ علم ران" أن لوك التخویف لا بای يه: ولو ان 
بیل تصدی له مبکرا حتی لو آدی هذا لضربه» لكان هذا أقضل من 
قضاء MS NF‏ ومعظم المستاسدين يختارون أشخاماً لا 
يمكنهم الرد عليهم؛ إنهم بستخدمون سلاج التخويف» ولكن قلما 
يكون لديم اهتمام بالصراع الحقيقي. 

۴ لقد وقعت "كيلي" في خطاً استراتيجي بتجتبها الصراع في مرحلة 
مبكرة من علاقتها ب "كاول“. قاستسلامها لطلباته في هذا الوقت 
البكر علمه أن ليس من الصعب أن يتحكم قيها. والتصدي له بعد 
هذه الأعوام صعب جا ولكثه ضروري 


الكثير والكثير من الأشخاص الذ 


أن يداقعوا عن أتفسهم» ويغيروا علقاتهم. وأحياتاً ما يقتضي الأمر 
حدوث انفصال لإقناع الشخص الآخر بإصرارك» ولكن عليك أن 


e 
تعرف أن من نتائج وجود من يتحكم فيك ي علائة الزواج هو‎ 
بية الجتسية : أما إذا دافعت عن ثقسك بشكل‎ 
هذا من شأنه في الغالب أن يؤدي إلى‎ 


الاكتثاب: وانعدام الز 


آن تقحل بن آجله ال3م 
من مديرك. ومع هذا فإن معظم الأشخاص يعتقدون أنهم إذا عارضوا 
مدراهم بشكل يتسم بالاحترام» فإن هذا سيقلل من احتمال 
اضطهادهم من قبل هلا المدراء. فإذا دافعمت عن تقك بشكل 
معقول وحدث أن استمر المدير قي الاستهانة يك فقد خان الوقت 


.١‏ لا ستل م لغشب الآخرين لمجرد أنه يشعزك 


ندم راحة . 
الآخرين تؤثر على شعورك بذاتك. ولابد أن يكون رأيك 
ه ولاهم ولكن تي حدود. 


لجل 


۳ قل ما تعنیه» وداغع صما عتقد أقه صواب 
٤‏ سير على نقعك وسلوكك 
ه. كن ودود قدر الإمكان: ولك الأهم من ذلك أن تكون ازا في 
موق 
تذكر أتتا تعلم الآخرين كيف يعاملوئنا. فعندما لستسلم لغقبهم: 
بذاك تعلمهم الطريقة التي يتحكمون بها قينا. وعندما نصر على موقفنا بشكل 
رن قسوةء فإن هذا يجعل الآخرين يزدادون احتراماً لناء ويعاملونقا على 


بثوا بحواطفك فترة طويلة فإنك ستجد 


أن تثبت على 


ın 
موقفك لتعؤدهم على طريقة جديدة في القعامل معك. كما أن هذا سيعمل على‎ 
تهدئة العقد القاعذية:‎ 
الوصقة السابعة‎ 
فكر في تناول أدوية العقد القاعدية‎ 

لأدوية القلق تأثير كبير في حل مشاكل العقد القاغدية. 
فالعصبية : والضغط الزمن» ونوبات البلع : والقوتر العضلي كل هذا غالبا ما 
يستتجيب للأدوية عند فشل الوسائل الأخرء i‏ 
تساعد على معالجة الاكتنا ظلث مركبات (البينروديازبين) سن أدوية 
اقلق المشهورة التوفرة على مدى عدة سثوات. ومن بين هذه المركبات ١٣ناة۷‏ 
(lorazepam) ativan :Xanax (alprazolam) . (diazepam)‏ 
.)cloraepate) tranxene, (oxazepam) serax‏ وناك مزيا 
عديدة لهذه الأدوية؛ فتأثيرها سريع وآثارها الجانبية قليلة : وفاعليتها كبيرة 
أما عيوبهاء قإن الاستعمال الطويل لها يؤدي إلى إدمانها : وفي خطة التغلب على 
الملع التي ذكرتها من قبل غالباً ما أصف ×3× كدواء قصير المدى للقلق 
يستخدم مع الوصفات الأخرى للعقد القادية. 

ويعتېر 853۲ (r0۸€اspاط)‏ علاجاً فمالاً جا لعالجة القلق 
بالإضافة إلى هذا بأته لا يؤدي إلى الإدمان. أنا عيوبه» في 
لقظهر قاعليته. ولابد من تناوله بشكل دائم 
مهدا على السلوك العدواني 
وهئاك بعضى. آذوية الأكتثاب يمكن أن ساعد بشكل خاص الذين يعائون 
مث اض طرابات (impiramine) Tofranil: Jٹ. ına‏ 
ر Nad‏ (ineاheneم)‏ ,قد اکتشتت ان مذ ا 
يعاتون من مشاكل في الجهاز الطرفي ومشاكل في العقد القاعد, 

مشاكل العقد القاعدية البؤرية كمشاكل الجهاز الطرفي البؤري في أن علاج 
كل من النوعين يكون باستخدام مواد تحافظ على التثاط العصبي مثل 
depadote , tegretol , lithium‏ 


وهناك خسة أنواع من الأدوية 


الزقن؛ هري 


آنه بستغرق عذة آسال 


فعالاً. كما وجد أن له تا 


rv 
والنوع الأخير من الأدوية التي تساعد في علاج حالات الاكتثاب الحاد هر‎ 

(thioridazine) , (resperidone) Risperdal : J. ja ıı 
ونظرا لل5ثار الجائبية لهذ‎ .)haاoperidoا)‎ Haldol „ Mellaril 
الأدويةء قعادة ما أجعلها خياري الأخير, أما‎ 


تشعر بجرع مفوط أقتاء النهار؛ وذلك لأن تقص السكر يزيد سن حدة القلق. أما 
إذا كنت حعاني من انخقاض تشاط العقد القاعدية وانخقاض الداقعية؛ فسوف 
يغيدك اقباع نظام غذائي تزيد فيه تسبة البر 


بوتتل! نة الکر بو يورا 
ولك لتعطي نقسك طاقة أكثر أثتاء الفهار. ومن المفيد أيضاً التخلص تماما من 
إيد من القلق. والبعد عن (الكحوليات) يفيد أيفاً في 
هذه الحالةء وعلى الرغم من أن (الكحوليات) تقلل تسبة القلق علبى المدى 
القصير إلا أن الانقطاع يسبب القلق» ويجعل الشخص القلق أكثر عرفة 
لکحولیات 

كما أن هناك بعض مستحضرات الأحشاب يمن أن ساعد على علاج 
ااكتثاب: كما ييكن أن يكون نها تأثير ميدئ على العقد القاعدية» ومن أمثلة 
هذه المستحضرات (مستخلص قلفل كاوه) و رأعشاب الناردين) 


رمن الغيد أيغا 


في هذا الشأن تناول فيتامينات ب٠‏ وخاصة ب٠‏ بجرعات من ر 


مللیجرام. فإذا تناولت ”ب 


& 
بهذه الجرعات» فيلزم أن تتناول جرعة مكملة 


۷ 
نظرة في تشتت الانتباه والاندفاعية 


قشرة مقدمة الفص الجبهي 
وظائف قشرة مقدمة القص الجبهي: 
مد الائتياه. 


٠‏ التحكم ولاندفاع 

٠‏ التتظيم. 

٠‏ الرقابة والإشراف الذاتي. 
٠‏ حل المشاكل. 


٠‏ القدرة على الشعور بالعواطف والتعبير عنها. 

ه التفاعل مع الجهاز الطرني. 

التقعص العاطفي 

E‏ قطوراً. وهي تقع ي اثلث 
الأمامي للمخ #حت الجبهةء وتتق إلى ثلاثة أقسام : القطع الخلقي 
الجانبي (على السطح ا i‏ نقدمة الفص الجبهي) القطع السقلي 
المحوري (على الجاتب السقلي الأنامي من المخ). والتلفيك الطوقي روالڌي 
يجري حول الفصوص الجبهية). وشالبأً ما يعتبر التلفيف الطوقي + 
الجهاز الطري» وسوف تتناوله بمغرده في فصل خاص به. أما التلفيف الخلفي 
الجائبي» والسغلي المحوري فيطلق عليهما في الغالب مركز التحكم التنفيذي 
للخ وسرف نتناولهما قي هذا القصل. وسوف أنيز بين ما هو معروف من 
وظائفهما إذا اقتضى الأمر ذلك. 


ھن 


قشرة مقدمة الف الجيه 


الجزء السفلي الفحوري 
منظر خارجي 
eer!‏ 


الجزء الخلقي الجانبي 
منشر مطحي لاي الأبماد 


متطقة مقدة الفص الجبهي الجزء السفليالمحوري 
متظر طحي لدي الأیعاد من اط ستل بتر سحي تلاي الأیعاد 


ويمكن القول بشكل غام أن قشرة متدمة القص الجبهي 
عل ر ترا 


والتحكم في الاندفاجء والتخطيط والقنظيم» والتفكير النقدي. فقدرة الإنسان 
على التفكيرء والتخطيط» راستخدام الوقت بحكمة؛ والتعامل مع الآخرين. كل 


أعداف ووضع خطط لتحقيقها: ٠‏ وتفغيذ هذه الخظط بشكل فعال» وقغيير المسار» 
والابتكار في مواجهة العقبات أو القشل : : حدت کل خا ابتجام وق ل تیاب 
أي توجيه خارجي. فقدرة الشخض على تحديد الأهداف وقتحقيقها هر 
ساني من انشخصية النافجة والغمالةء وليس مجرد عرف اجتماعي 


أو تا 
فبذه الوظائف من الخصائص الأساسية لقشرة مقدمة الفص الجبهي”. 
فهذد القعرة (وخاصة الجزء السقلي المحوري بنها) ساعد على التفكير 
i i‏ إذا اختلفت مع زوجتك وکان 
هذا الجزء يؤدي وظائفه بشكل جيد: فغالباً ما سيكون رد فعلك مدروساً» 
ويساعد على حسم الخلاف. أا 


ë 


١ا‏ كان هناك خلل في وظائف عذا الجزه. فإئك 
من شأنه أن يزيد الأمور سوءا. وهنا الجزء يساعدك على 
حل الشاكل : وعلى أن تفكر بعد الوقف وقختار من بين البدائل أكثرها نقعاً بثاءٌ 
على خیرتك, کما آن لعب مباراة گالشطرتج مثلاً بشكل فعال يتطلب أن نكون 
واا ا الجر جر 

ز» أيضاً يساعدك على التعلم هن أخطائك 
هذا الجزء سليباً ألا تق 


١ وهذا‎ 


ولیس معنی آن یون 
قي أخطاء بل ألا تكرر هذه الأخطاء. قأنت قادر علي 

فمثلاً الطاب الذي لديه هذا الجزه يؤدي 
الباً ما يدرك آن اليدء مبكراً تي مشررع طویل المد پعطیه 


1 

ساحة وقتية أكير للبحث» وبوفر عليه كثيرا من القلق الذي کان سیشعر به 
أثتاء التنفيذ التأخر لهذا المشروع: أما الطالب الذي لديه قصور في هذا الجز» 
فلا يتعلم سن إحياطات الاضي؛ وغالباً ما يؤجل الأعمال حتى اللحظا 
الأخيرة. ويهر هذا واضحاً لدى ال 


خاص الذين يجدون صعوبة قي التعلم من 
جارييم؛ وباتالي يكروت أخطاءهم؛ وتصرفات مثل هؤلاء الأشخاص لا تكون 
بني على التجرية؛ يل تكون وليدة اللحظة تيعا لاحتياجاتهم ورغباتهم الآنية. 
وهذا الجزء يفا (وخاصة الجزء الخلفي الجانبي) يعمل على تطويل دى 
الانتباه؛ فهو يساعد على القركيز على العلومات المهمة واستبعاد المعلومات 
والإحساسات غير الهمة. ومدى الانتباه أمر أساسي في التعلم وذاكرة الدى 
القصير. فهذا الجزء من خلال العديد من الاتصالات داخل الخ يساعدك على 
حتى النهاية؛ وذلك ا 
في الخ عندما تكون بحاجة التركي. ويقلل الشتتات 
من جرا الخ الأخرى؛ وعندما يكون هثاك ضعف في تقاط هذا 
يصبح الْرء سريع التشتث (وهو ما سنتاق 
قصوو الانتباد) 


لأنه يرسل إشارات مهدثة 


لاحقاً عقد تتاولنا لاشطراب 


اذا كان الجهاز الطرفي يتحكم في الحالة 
ة قادرة على ترجمة وظائف الجهاز الطرفي 
لى مشاعرء وعواطف: وكلمات ملموسة كالحب والرغبة 


والتركيز والتحكم في الاتدقاع آمران رة مقدمة الفص 
الجبهي. قالقدرة على التفكير في نتائج السلوك كان يكون هذا السلوك اختيار 
او التعامل مع عميل أو مع طقل صعب المرايس» أو إل 


وهتاك علاقات عديدة بين قشرة مقدمة القص الجبهي والجهاز الطرف. 
فهذه القشرة ترسل للجياز الطرني وسال كابحة تساغد على يقاثه تحت 
التحكم. والجهاز الطرفي يساعدك على أن تستخدم عقلك بما يتفق مع مشاعرك. 
وعندما يحدث تلف في هذا الجزء: آو يقل نشاطه» وخامة في الجزه الأيسر 
منهء لا تستطيع قشرة مقدمة الفص الجبهي أن تقرم بعملية الكبح بالشكل 
الأمثلء مما يزيد من احتمال حدوث الاكقئاب إا زان تشاط الجهاز الطرف» 


دث هذا بشكل واضح مع الأشخاص ١‏ برضون اسكتة في الفص 
الصدغي الأيسر؛ وهناك حوالي ١‏ من هؤلاء المرضى يدخلون في حالة اكتئاب 


خلال عام من امرقى. 
اقا ىقى اىر 


منظر سطحي سي ثلاشي الأیعاد منظر ظحي جانبي تلاي الأبماد 
الكبي ري حركة النص العدغيالأيسر. 


عندما يقوم العلماء بسح قشرة مقدمة القص الجبهي من خلال دراسات 
لتصوير العصبي مثل: دراسات 5۴٤٤۲‏ غالبا ما يتوبون بعل دراستين: 
راتاي اله التون ولأخر حالة الثركيز ولابد غند دراسة وظاف الخ 
الخ العا نکیا واج ای يحقاج لتركيز كسألة 
ذا يزيد من نشاط قشرة مقدبة الفص الجببيء وهناك 
رينها يقل قيها نشاط قشرة 


٠‏ عم التنظيم 
خبلدالمراطف. 

٠‏ الإدراك الخاطن 

الخطاً في إصدار الأحكام والآراء. 


* القلق من المواقف الاجتماعية والامتحانات. 

والشاكل ني الجزه الخلفي الجائبي من قشرة مقدمة الفص الجبهي غالبا 
با تؤدي إلى اتحخفاضس مدى الانتباد؛ وسرعة التشتت» اوضعف الذاكرة قضيرة 
المدى: وانخفاض السرعة ال واللامبالاةء وانخفاض التعبير اللفظي. آما 
انشاكل قي الجزء الخلفي المحوري: إلى ضعف التحكم في الاندفاعات» 
ؤحدوث مشاكل في التحكم قي الحالة الزاجية (لاتصال هذا الجزء بالجهاز 
الطرفي»: وضعف الممارات الاجتماغية : وضعف التحكم في السلوك 

والأشخاص الذين يعائون من مشاكل قي قشرة مقدمة الفص الجبهي غالب 
ما يشعلون أشياء يندمون عليبا بعد ذلك ؛ بما يشير إلى وجود مشاكل في التحكم 
اع. كما أتهم يعاتون من مشاكل في مدى الانقباد وسرعة التشقت 
یز چ کی ایی إلى مشاكل اتير عن أتفسيم 
واغواقفق اتی صب ا وکا في الاندفاع وتصرقاً سريعاً غالباً ما تكون 
حجر عثرة بالنسبة لها. وربما تكون أكبر 
الشاكل التعلقة بهذا الجزء القلق الاجتماعي وقلق الامتحانات؛ فالامتحان 


art 
استرجاعاً للمعلومات. وكثير من الأشخاص الذين يعانون من‎ 
قشرة الفص الجبهي يجدون صعوبة في مواقف الامتحانات ؛ لأتهم‎ 
يجدون صعربة ني تنشيط هذا الجزء من الخ في ظل شعورهم بالفغط اود ا‎ 
استعدوا جيداً للامتحان. ويالثل نجد أن الواقف الاجتماعية تطلب تركيزً‎ 
وتحكما قي الاندفاعات والتعامل مع أشياء غير أكيدة. وضعف نشاط هذا الجز‎ 
ؤدي بالشخص إلى أن يشسى أثثاء اطا ولا یجد ما یقوله؛ وهو ما‎ 

يؤدي بشكل طبيعي إلى عدم الشعور بائراحة في المواقف الاجتماعية 

وعفدما يعاني رجل من مشاكل قي هذا الجزء غالبا ما قفتر مشاعره: ميا 

یجعل زوجته تشکو من أنه لا ر مشاعرها, ومن اممكن أن يؤدي هذا إلى 
مشاکل کبیرة اء مشلا يمن اجن على 
1 ن أن السبب الأساسي يرجع إلى وجود مشكلة في 


مشاڪل ا 


من المخ يز 


لضطراب قصور آلائتباه 


يحدث هذا الاضطراب كنتيجة لخلل وظيغي عصبي في قشرة مقدمة الفص 
الجبهي. وقد ذكرت من قبل أن الشخص الصاب يهنا الاضطراب كلما حاول 
التركيز؛ قل لديه شاط قشرة مقدمة الفص الجيهي بدلا مان یرید کا 
يحدث مع أشخاص مجموعة التحكم. والأشخاص الذين يعانون من هذا 
الاضطراب تظهر لديهم هدة أعراضن ستناقشها قي هذا الفصل: بن بينها فببق 
» وعدم التظام» والحركة 
الزائدة روذلك على الرعم من آن التصف فقط من الذين يعائون من هذا الاغطراب 
هم الذين يرى عليهم نشاط زائد)؛ ومشاكل ني التحكم في الانقعالات» وصعوبة 
التعلم من أخطاء الاضي: وغياب الثفكير ١‏ 


الرقابة الداخلية وقصر مدى الانتباه؛ وسرعة 


الاضيةء والجدير بالذكر هنا أن اثنين 


ن أطقالي الثلات 
الاضطراب. وأقول للناس إنني أعرف عن اضطراب قصور الانتياه أكثر مما أريد 
ات 5۶٤٤٣‏ التي أُجريت في عيادتي 
وأبحاث تصويو الخ والوراثة التي أجراها آخرون أن هذا الاغطراب ورائي 


اتيان من هذا 


آن أعرفه. وقد جد من خلال د 


re 

لأصل ويرتبط بتشرة مقدمة الفص الجبهي» وهو يعود جزئياً إلى وجود قصور في 

الناقل العصيي (دويامين). وإليك يعض الأعراض المعروفة لهذا الاضطراب» 
والتي ترهط بشكل واضح بيته وبين قشرة مقدمة الفص الجبهي. 


گلما حاولت أکثر سات 


ارچ زه عقي دی پا ا ا ا 
هذا الشخص في الغالب يصيح أقل فاعلية. والأغلب الآعم عثر 


حدوث هذا 


أو الدرس» أو المدير على أنه سوء سلوك 
متعمد؛ میا ينتج عنه مشاكل كبيرة رقد أخبرئي رجل مصاب بهتا الاهطراب 
کنت أعالجه آنه كلما زادت ضغوط مدیره عليه لگي تحن 
الرغم من سعيه الجاد تحو التحسن: وإذا كنا جنيع يتحسن أ 


أنتي وجدت أن الماح أمر أساسي وحهوي لن يعانون من اشطراب 2 
لاتقياد. قذاك الشخص كان كلما واد تفجيع له على التحسن؛ 

أكثر إنتاجا ويالنسبة إلى امدرسين والوالدين» والمشرفين وادراء يكون استخدام 
الد والتشجيح أكثر فاعلية من الضغط فالأشخاص الذين يعاتون من اضطراب 


قصور الانقباد يبذلون أقصى جهدهم في ظل الظروف التي تتسم بالمتعة والإثارة 
والاسترخاء التسبى. 


قصر مدی الان 


وهذا العرض من العلامات الأسا 


يعاني من ها الاقطراب يجد صعوية 


طويلة . وتجده مشتت الأنتبادء 


دراستهم لب الاضطراب وهذا ال آن الضاب 
بهذا الاقطراب ‏ پکرن مدی انتباهه قصیراً في کل شي»» وغالباً ما یمکنه 


r 
التركيز في الأشياء الجديدةء أو التي تتميز بتحفيز عاليء أو متعة أو الأشياء‎ 
الخفية. فتلك الأشياء تتتم بون :التختيز يجعلها حنحط قفرة عة‎ 
القص الجبهي مما يمك الشخص من التركيز. فالطفل الصاب بهذا الاشطراب‎ 
حين يحدث العكس في ظل‎ 
جوده ق اقل کون مو ۳۰ طالب فابقي الذي يعاني من اضطراب قصور‎ 
الاتتباه کا‎ 


رقف تواحد مع واد 


دائيا ما يقضي ٠‏ ساعات في راجب لا يستحق إلا نصف ساعة؛ 
ركان كثيراً ما يترك الواجب ليقمل أعطيته مجلة 
سيارات: فإئه يترآها من أولها لآخرعا ويتذكر كل تفصيله الأشخاص 
الذين يعائون من اضطراب قصور الانتباه لديهم مشاكل مستمرة من ولاداتهم 


حتمثل في صعوية التركيز في الأعمال الروتينية المنتظمة مثل : الواجبات الدرسية» 
والأعمال الدرسية والنزلية : والأعمال الورقية. وهذه الأعمال اليومية يشعرون 
نوها بمشاعر بة» ولا يملكون فكاكاً عتها: في حين آنهم بحاجة إلى 


الإثرة والمتعة الننشيط قشرة مقدمة الفص الجبهي 
يخبرني الكثير من الأزواج والزوجات البانغين أنه حين يعاني أحد طرفي 


العلاقة من ن عور الاتتبا قإن هذا الشخص ني بداية العلاقة يركز ساعات مع 
القي جنها ي الحب الجديد تساعده ده على التركيز: 


شرغة التشقت 
ذكرتا من قبل آن قشرة مقدمة القص الجبهي ترسلل إشارات كابحة 
لأجزاء أخرى من الخ تقلل حجم الؤثرات الخارجية بها ساعد الفخص على 


التركيز. ولكن عندما يقل نشاط هذا الجزه» قإته لا يتوم بدوره في كبح الأجزاء 
الحسية في الخ بالشكل الأمثل: سا يؤدي إلى زيادة المثيرات التي تأتي للمخ. 
وعثاك مواقف عديدة يكون فيها تشتت اتتباء الفخص الصاب بقصور الانتباه 
واضحا مثل: وجوده قي الفصل» وأثناء الأجتماعات. أو أثناء الإنصات للزوجة 
وي ثل هذه المواقف يتركز انتباه مثل هذا الشخص في ملاحظة أشياء أخرى 
حين يجد صعوية في التركيز على ما يفترض التركيز عليه. ويميل الشخص 


rv 
الصاب بقصوز الاقباء إلى النظر في أرجاء الحجوة؛ والتعاس» واللل» وخسيان ما‎ 
يتحدث عنه والقاطعة بمعلومات لا تتصل بالوشوع. وبسبب قصر مدى الا‎ 


ورعة التشتت» تجد أن هزاء الأشخاص يحتاجون وقتاً طريلاً جد لإتمام 
انیم 


الاندفاعية 


التحكم في الاندفاعات يوقع الشخض المصاب يقصور الاثتباء في 


مشاکل. فتد يقول شيا لا يليق لوالديه: أو مدرنيه 
السلء او 


بتسرع في كلامه. وعلي الرعم من رغبته في ا ال من هذه 
الوظائف؛ إلا أنه كان داشا 


التعارف عليه : وهو ما قد يؤدي :! 


ممن کانوا يشعرون يالخڙي والذتب سن هذه 
وي محاضراتي غالياً ما أطرج السؤال التي على الحاضرين كم عد 
أجد نسبة كبيرة قد رفعت أيديها. وبعد ذلك أطرح سزالاً 
ار ھل من الي آن تقول كل ما تعتقده قي زواجك؟“ هنا يقحك الحقور؛ 
اثلا ”بالطبع لا. لأن العلاقات قتطلب 
العديد من المصابين بقصرر الانتباه يقولون آول ما 


لأنهم يعرفون الإجابة. فأستمر أنا 


حصافة", وسع هذا نجد أن 
يخطر بيالهم. ويدلاً من الاتذار عنا قالواء تجدمم ببرروله ن الأنور 
التعليق المندقع يمكن أن يفسد أمسية أو إجازة تهاية الأسبوع أو حتى 
واجاً كاملا 


سوا 


A 
الي تحن الضبراع‎ 

يسعى العديد من المصابين بقصور الاثتياه إلى الصراع كوسيلة لتحفيز قشرة 

مقدمة القص الجيهي؛ وهم يقعلون هذا دون وعي ولا يخططون لهء بل قد 
ينكرون هذا فالانعدام النسبي لنشاط رتحفيز قشرة مقدمة القص الجبهي لدى 
هؤلاء الأشخاص يطلب الزيد من تتشيط الخ ولتشات الفرطه واتمللء 
نوى هي من بين أشكال التحقيز الذاتي. وهناك طري 
الشخص الصاب بقصور الا 
قإذا استطاع هذا الشخص أن يوتر والديه آو يجعلهما يصيحان فيه : 
يزيد من نشاط الفصرص الأماية ويساعده على الشعور بمزيد من التركي: ونقول 
مرة أخرى إن هذا الأمر لا يحدث عن قصد. ولكن ييدو أن العديد من الأشخاص 


اد لتشيط سخه ألا وهي إحدات ضجة و 


الصابين بقصور الائتباه يدثون إحدات هيجان. 

وقد عالجت رجلا كان دائماً ما يقف خلف زاوية في المقزل» ليفزع زوجته 
عندما تمر به. وقد كان يحب الشحئة التي يحصل عليها من جراء صرخات 
زوجته. ولكن على الجائب الآخر بدآت الزوجة تعاني من اقطراب في تبضات 
القلب يسبب تكرار إفزاغه لها كما عا أ العديد من البالغين والأطفال 


کانوا یجدون 
باغاتیم 
ويقول آباء الأطفال الذين يعانون من قصور الانتباه إن أطقالهم خبر 
لي أم إنها حينما تستيقظ قي الصباح تأخذ عهدا على 
نها ألا تصرخ أو تنزعج من انها البالغ من العسر ثماني سنوات» ولكن مع 
حلول موعد هابه للمدرسة يكون قد وقعت ثلاثة شجارات بيئهماء تجعل كل 
مهما يشمر بمشاعر سلبية للغاية. وعندما شرحت للأ حاجة الطقل اللاشمورية 
للتحفيز: توقفت عن الصياح فيه فعندما يتوقف الوالدين عن مد الطفل بالتحفيز 
لغ يقل السلوك السايي لدى 
ة في الصاح قي أحد أطفالك أن تمنع 
نقضك من هذا رتعامله بلطف قدر الإمكان. فأتت يهذا على الأقل تساعد على 
كسر إدمانه لإحداث هيجان وخفض ضغط الدم لديك. 


أنقسهم مدفوعين لإزعاج حيواناتهم الأليفة باللعب معهم بقسوة آو 


السلبي (انصراخ» المحاضرةء وا 


الأطفال؛ ولذلك عليك متى شعرت بر 


ra 
ومن الوسائل التي يستخدمها الأشخاص الذين يعانون من قصور الانتباه‎ 
واترکیز علو ی الال ؛ فالهيجان العاطفي الذي ينجم عن‎ 1 


کانت تقول لي إنها ستقتل نفسها وكانت تلاحظ أن هذا يجعلني قلقاً ويبدر 
آنها كانت تستتع بإخياري بكيفية قتلبا لننسها. وبعد عام من الاستباع لها 
انر أنها لئ تقتل تفسها وأئبا تستخدم رد فعلي تجاه كلاميا لتحفيز 

و ی چ لها "كفي عن الحديث عن 
تحبين أطقالكء وأنا لا أعتقد أنك 
إلين هذا لإحداث نرع من الهيجان والاضطراب. 
مشكلة) وذلك دون آن 


تشعري وهذا من شأنه أن يغسد أي متعة في الحياة”. وقد انزعجت متى ل 


البداية وقد أخبرتها آن هذا مصدر آخر من مصادر الصراع)؛ ولكنها وثقت في 
بالقدر الذي جملها على الأقل تسبح لي بمعالجتها: وقد كان تركيز جلسات 
المعالجة بعد ذلك هو تقليل حاجتها للصراع. 

ولكن استخدام الغضب والاهتياج العاطفي والمشاعر السلبية في التحقيز 
الذاتي يؤدي إلى مشكلة كبيرة تتمثل قي الإضرار بالجهاز الناعي. فارتفاع نسبة 
رالادریناا 


لين) الناجم عن السلوكيات التي تهدف إلى !حداف صرا 
قاعلية جهاز الناعة ويزيد من احتمالية الإصابة بالأمراض. و 
آشخاماً يعانون من اقطراب قصور انتياه تصاحيه أمراض مزمنة كان السيب 
«ها قصور في انناعةء كما أن المصابين بهنا الاغطراب كثيراً ما يصابون بآلام 
مزمنة في العقلات والتهابات عضلية ليفية» وهي أشياء 
لجهاز الناعي. 


وقد ذكرقا أن الأشخاص المصابين بقصور الانتياه يميلون إلى الصراع الدائم 


أتهم یختارون دون 


وعي أشخاماً لديهم استعداد ويدخلون معهم في معارك كلامية. وقد أخبرني 


لعديد من أمهات الأطقان الذين يعانون من قصور الاتتب 
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متازلهم: وذلك لأتهم لا يطيقون الصراع الداثم في علاقاتهم بأطفالهم. رالمديد من 
الأطقال والبالغین الذين يعاتون من هذا الاضطراب يكون لديهم ميل لإحراج 
بؤدي إلى ابتعاد الئاس عنهم 
رتعرضهم اللعزلة الاجتماعيةء ولذلك قد تجد هذا الشخص مرج القصل في 
الدرسة : أو اللعاح أ العمل» والذي يدمن المازحات السيئة وهو ما يطلق عليه 
في الطب النقسي العصبي )ل۲20|6آW.‏ وقد ذكر هذا الصطلح أرل ما ذكر 
مع المرضى الذين يعائون من آورام في الفص الجببي. وخاصة قي الجائب الأيسن 
اا 


عدم التظام 
وعدم النظام أو القوضى هو إحدى العلامات الميزة لقصور ١‏ 
لقوضى اللكانية كالحجرة 
والخزانة» كما يتضمن الفوضى الزمائية. وإذا تظرت إلى أماكن عمل الصابين 
يقصور الانتباه ستتعجب من إمكانية عملهم قيهاء إذ تجد أماميم أكواماً من 
الوق : فسن الصعب عليهم تنظيم الأعمان الورقية ء كما يبدو أن لهم قظاناً خاماً 
اللغات لا يفهمه سواهم ريل قد لا يتدون هم إلى ما يريدرن إلا عندما 


يضمن 


نون ف حالة نفسية جيدة). وكثير من الصابين بقصور الاقتباه يعانون من 


زمن أو يؤجلون الأمور حتى اللحظة الأخيرة: وقد عالجت مرضى 
نذار لساعدتهم على الاستيقاظ. ولك أن تتخيل وجية 
نظر جيرانهم قيهم. كما أنيم لا بمتمون بمتايعة اوقت : ما بؤدي إلى تا 


کاتوا قد اشتروا صفارات 


من الطاقة و ما يىكنە 
من بدء العمديد من المشروعات؛ غير أن قصر مدى الانتباه وسرعة التشتت يقفان 


حجر عثرة دون إتعام هذه اقروت 3 أخبرتي با مدير إحدى المحطات 


كما قال لي آسٹاذ جامعي أعالجه 
مشروع مختلف ثم 


التقلب المزاجي والتفكير السلبي 

يعائي العديد من المصابين بقصور الانتباه من التقلب الزاجي» والعصبية» 
والسلبية. ونظراً لانخفاضى نشاط قشرة نقدمة الفص الجيهي فإنه لا يستطيع 
تهدثة الجهاز الطرفي الذي يزداد نشاطه» مما يؤدي إلى حدوت مشاكل في 
التحكم الزاجي. كما قد يقلق ثل هزلاء الأشخاص أر يركزون بشكل مقرط على 
أفكار سلبية كتوع من التحقيز الذاتي كما ذكر من قبل 
الذي يبحثون عنه سع الآخرين» بحثوا عنه داخل أنفسهم» وهؤلاء الأشخاص 
البا ها يكزن لديهم موقف رالسماء تسقط) وهو ما يجمل ا3 


اذا لم بيجدوا المراع 


يېتعدون 


ن الأطفال الذين يشكون من الحركة الزائدة يعائون من 
ينقهي بيلوغهم. وقد أصبحتا تعرف الآن أن معظم الأشخاص 
لا يشغون من هذا الاغطراب بمرور الستين» وأنه يحدث أكثر مع السيدات 


ر الذين يعانون من هذا الاضطراب في أمريكا بحوالي ٠۷‏ مليوتاً 


جاءني بعد أن قشل في النجاح في أي 
متواصلة ني كلية الراشدين؛ وقد كان يرغب قي 


بكية الطب وعو لم يستطع النجاح في فصل دراسي واحد في كلية الراشدين؛ 
ربعد آن قرأت أيه كتابي sis Windows into the ADD Mind‏ 
تتسناءل ما إذا کان كنت يعائي من اضطراب قصور الاتتباه 
ويعد أن عرفت قصة "كنت“ اتضح لي أنه يعاني من اضطراب قصور 
الاتتباد منذ ولادته. فمنذ كان في الحضانة وهو يعاني من مشاكل في البقاء قي 
مقده؛ كما كان سريع الللء والتشتت» وفوضوياً» كما كان يعنف من قبل 
مدرسیه علی آنه دون الستوی 
ولب والد " إجراء دراسة 5۴٣١‏ لفحص مخه. وقد گان یرید 
یتاکد من أن ”کثت" لم يکن يبحث له عن مبرر آخر لقفسه في حیاته. وکان 


r 
مخ “كنت” طبيعياً في حالة السكونء آما عندما طلب مته أن يحاول التركيز:‎ 
ة الفص الجبهي عن الحركة.‎ 
والكشف الإکلیتیكي وصفت له‎ 5۶٤٤۲ وبعد ظهور نتائج دراسات‎ 
| وهر دزاء محقز پستخدم لعلاج أعراض قصور‎ 1 


التالي. وخلال ٠۸‏ شهرا نجع في الدراسات الأدبية بالكلية وبعد قلاف سنوات 
حصل على شهادة بكالوريوس في الأحياء وقبل في كلية الطب وبعد عدة أشهر 
من تتاول )۸408۲ قمت بإجراء دراسة متابعة على كثت. وكما هو واضح سن 
الصزر لم يظهر "كقت” فقط استجابة إكلينيكية إيجابية» بل ظهر لديه أيفاً 
نشاط قشرة مقدمة القص الجبهي. 

وقد تغير موقف والده نحوه بشكل مذحل: حيث قال لي: "كنت أعتقد 
آنه كسول. ولكم أشعر بالحزن عندما أفكر كل تلك الستوات التي كان يعاني 
قيها من مشكلة طبية؛ بينما كنت أظنه كوا لكم آن تعود تاك 
الننون“. 

رأعرف شخصاً لديه سبعة مشاريع تجارية؛ لأن هذا هو ما يحتاج إليه 
لنتشيط الخ. أما عندما يقل نشاط الخ: قإنه يشعر بعدم راحة. ولذلك يتعلم 
بشكل لاشعوري من خلال الصراخ أو القهوة آو السجائر روكلها 
هثيرات متوسطة) آو الغضب ؛ أو تسريع إيقاع الحياة أو التيام بأنشطة بدنية 
سثيرة مثل ؛ العفْر من الأماكن المرثفعة باستخدام حبل مطاطي روالذي يقرم بهذه 


الرياضة لايد من تصوير مخ 


nr 
۸۵۵۴۲۵11 تاثیر افطراب قصو ر الانتباه علی م كنت قبل ویعد تناو‎ 


عند الکو : لاحظ الشضاط الجيد للع 
بش عام 


یز؛ مع تناو ۵۵۲۵1 ۸۵, لاحظ تحسن نشاط الخ بشکل عار 


بول" البالغ من العصر ٠١‏ عاماً قد جاءني في البدايةء لأنه كان 
شرو لكلية. وكان يجد صعوبة ني إكمال أوراق 
امقحان القمل الدراسي: ولم يكن يستطيع التركيز قي القصل» كما كانت 


ns 
دافعيته مئخقضة. وبدآت تراوده فكرة التهرب من الدراسة والعمل لدى والده»‎ 
ولكته كره فكرة ترك الدراسةء وقد قارب على التخرج. وعئدما كنت أكتب‎ 
بول أخبرني آنه کان يعالج من الا اول ۰۴۲0۵ ولکن تأثیره‎ 
التي أجريت على "بول" زيادة ق‎ 5۴٤٤ رضحت دراسات‎ 
نشاط الجهاز الطري وهو سن أعراض الاكتئاب) واتخفاض في نشاط ق‎ 
الفص الجبهي وهو من أعراضن اضطراب قصرر الات‎ 
ستجابة كبيرة العلاج الدوائي الكون من مضاد للاكتثاب وعلاج محقزء‎ 

أن ينهي دراسته ويلتحق بالوظيفة التي كان يريدها. 
وعندما رأث والدة بول ”بام“ استجابته للعلاج جاءتني؛ ولكن هذه المرة 
التعلم. وعلى 


ل بها فعندما کائت طفلة كانت تعاني من صعوبات 
إل أن داقع التعلم لديبا کان ذ 
يصنقونها على أنها دون المستوى. وعندما كبرت عادت للدراسة» وحصلت على 
مؤهل العمل كمدرسة ي الوحلة الابتدائية. ولكن للقيام بهذه الوظيفة كان عليه 
تنجح في امتحان يجري للمدرسين. ولكتها فشلت في هذا الامتحان أريع 
: مما جعلها تقكر قي الاسشسلام» وتجرية مجال دراسي جديد. ولكنها 
غيرت رأيها بعدما رآت ما حدث ل ”يول“ والذي دقعها للاعتقاد بان الل 


مازال موچودا. وقد کانت نتائج دراسات 5۴٤‏ تبه نتائج ”بول“ 

كما كاقت استجابتها جيدة لنضس الأدوية, واستطاعت بعد 

تنجح قي الامتحان 

وبعد نجاحي معها ومع ابنها أرسلت ”بام“ بابنتبا الراهقة ”كاين 
ن ٠‏ ولكن إنجازها ني الدرسة كان دون الستوى. 


شھور آر 


الكحول هد من حالة اللل» في حين كان الإء 
اث آميا وأخييا. وبىجرد وضعها تج 


وکانت نتان دراسة 5۴۴٣‏ تشبه ‏ 


\to 
العلاج الدوائي حدث اختلاف مدهل حيث استطاعت التركيز في الفصل:‎ 


وآصبحت ني وقت يقل التصف عن الوقت الذي كانت تقضيه من 
ست قتها ينفسها؛ مما جملا قبحث عن عمل 
كمراسلةء وهو ما لم قكن #ستطيعه من قہل. 

آما الوالد فكان الأكقر عزوفاً عن المجي» إلي؛ على الرغم من إلحاح أبناف 
وزوجته. وکان الوالد تيم“ يقول: "إنني لا أعاني من شيء» ولننظروا إلى 
نجاحي"“ ولكن وجبة نظر الأسرة كانت سختلفة. فعلى الرغم من اتلاك تيم 
إلا آنه كان مثعزلا. وكان يصاب بالتعب ني يداية اليوم» 


کما کان 


ا ا 


الألماب الجديدة نشل لعية الورق» مما جعله يقجتب العديد من المواقف 


وعندما كان تيم في المدرسة القاتوية كان إنجازه ضعيقاً. كما آنه اسقطاغ 
بالكاد آن يتجح ني الكلية على الرغم من حصوله على حاصل ذكاء مرتفع کا 
كان يتنقل بين الوظائف إلى أن اشترى المتجر الذي يمتلكه الآن. وي النهاية 
استطاعت زوجته إقناعه بالمجيء لي. وقد کانت زوجته على وشك الېده قي 


اء وقت گبیر معیا 

أنة ا يعكن أن يكن معاباً 
باشطراب قصور الانتباف لأنه ناجح في غمله. ولتي کلما سالته عن ماضیه» 
فهعت أكثر. في طفولته كان يلقب ب لسر 


رکان لا ينهي واجباته قي 
ركان كثير الشرود والملل في المدرسة. ركان يصاب بالإرهاق مع تياية 


الصباح وعندما سألت عن تتظيعه لعمله قال لي 


أي تهاية الجاسة قلت له: "إذا كثت حقأً تعاني من قصور 
عن مدى ما يمكن أن تصل إليه من نجاح في ظل ما 


آوضحت دراسات 5۴٤٤٣‏ التي آجریت على سح ”تيم“ 
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إصايته يقصور الاتتباه. وعتدما كان يحاول التركيز اظ اقكرة فة 
لقصى الجبمي يقل بدلاً من أن بزيد. وعتدما أخبرته بذلك تفهم الأمر قاثلا: 
أجد صعوبة ني تعلم الألعاب, وعندما أكون في 
موقف اجتماعي وأدفع فع التعلم أو الرد از قضي قد قجمدت. ولهذا أتجنب مثل 
هذه الواقف". وعندما تناول تیم" R2)‏ كانت استجابته له رائعة. وأصبح 
أكثر يقظة أئتاء النهار: وكان ينجز أكثر ني وقت أقل؛ كما تحسنت علاقته 
كثيراً بزوجته» بل إته وزوجته قالا إنهما لم يتوقما لملاقتهما أن تتحسن بعد 
كل أعوام البعد والألم 


ریما کان ها هو | 


الاضطرابات الذهنية 
تؤثر الاضطرابات الذهنية مثل: الشيزوفرينيا على قدرة الشخص على 
التفريق بين الحقيقة والخيال. وهذه الاشطرابات تحسم بالتعقيد؛ وترتبط بعدة 
مناطق في المخ» ولكن عيوب الموصلات العصيية قؤدي -بشكل جزئي على 

الأقل- إلى انخقاض نضاط قشرة مقدمة القمى الجيهي. 
والشیزوفرينيا هي اضطراب مزمن يسثمر طويلاً E‏ یال والأوهام 
وتشوه التفكير. اء دراسات SPE)‏ ءل علی الرضی اا الضايين 
بهذا الاقطرا 
والحالة التالية مثال جيد لهذا. 


ات 


جولي 
كان عسر ”جولي" ۸+ عاماً عندما جاءتني. وكائت قد أودعت المستشغى 
من قبل بسيب التفكير الاضطمادي وسماع أصرات والتفكير التوهمي. وكان الومم 
الأساسي عندها هو اعتقادها أن هناك شخصاً يهاجمها: ويضع مجماً كهرياثاً 
داخل رأسها؛ ويصعقها بالكهرباء. وقد جرب معها العديد من الأدوية دون فائدة 
تذكر. وتطراً لمدم استجابتها للعلاجات المعوفة افتد أمرت يإجراء ذراسة 
ale SPECT‏ 


هخ جولي افقاثر بالشیزوفرینیا 


منظر طحي ثلاثي الأبعاد للجائب ايسر 
لاحة الاتخفاض الكبير في نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي (السمم) والبقى 
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يتحدثرا عنه مع الآخرين, واستولت عليه هذه الأفكار مما جعله يستقع عن 
الذحاب للمدرسة؛ بل إن قكرة الانتحار بدأت تراوده. وكان يدخل في توبات 
يكاء؛ ويجد صعوية قي التوم؛ ويشعر بقلق شديد. ولم يستطع مناقشة أي من هذه 
اللشاعر بشكل منطقي. وقد استمررت معه في العلاج النفسي عدة أشهرء وأعطيته 
رية مضادة للاكتثاب والذهان؛ ولكن دون نقيجة تذكر. وبعد إيقاق كل 

الأدوية أجويت له دواسة 5۴٤١‏ لعرفة ما يجري بعخه 
أوضحت الدراسة وجود انخقاض كبير ني قشرة مقدمة الفص الجبمي 
عند سكون الخ وهو أمر معروف لدى الضابين ا ھا 
المصابين بالإحباطات الذهائية 


ولم يعد يفكر في الانقحارء وأصيح أقل حساسية تج 
قي بدائل لأفكاره انشوهة. وبعد سبعة أشهر أمبح طبيعياً إلى حد كبير. 
له دراسة 5۴E)‏ مرة أخرى بعد ستة أشهر اتضح وجود نفا 


عا أجري 
طبيعي قي قشرة مقدمة القص الجيهي. وبعد 
د“ كل ستة أشهر. وقد أصبح الآن طالب متقرقاً ي إحدى الجامعات 
لعريقة جداً 

نقد آفادت دراسات 5۶)٤١‏ كثيرأً في عملية العلاج ٠‏ فقد كشفت لوالدي 
“ديريك“ أن مشاكله أساسها وجود عيوب في الخ وأن لا حيلة له ز أفكاره 
وتصرفاته ‏ وقد أدى ذلك إلى تعاملهما معه يشكل يتسم بالتفهم ٠‏ ويعود عليه 
تقس الوقت بالتفع: وذلك من خلال تقليل حجم الضغوط في المئزل. 


پر ست سنوات امبحت ار 


إصابات الرأس 
تتأثر قشرة مقدمة الفغصى الجبيي بشدة يإصابات الرأس؛ وذلك 
موقعه منها. والکثیر من الناس لا یدرکون بشکل کامل آن إصابات الرس ي 
1 على التعلم: حتى ولو كانت هذه الإصابا 
فقدان الوعي. ويصدق هذا أكثر على الإصابات التي ت 
المدير التنقيذي للخ قشرة مقدمة الفصر الجبهي. وال رخو للغايةء وا 
له عدة آطراف حادة. وا 


t4 

يالتسبة إلى قشرة مقدمة القص الجبهي نجد أن الجزء السقلي 

المحوري يقبع فرق عدة أطراف عظمية حادة الخلفي الجاتبي فيقبع 
ث امكان من الرأين الذي يتعرض لكثير من إصابات الرس 


الحظ 


ومن الجدير بالذكر أن الكثيرين ينسون تعرضهم لإصابات كبيرة في الرآس 
تي حياتهم. وهو ما يجعلنا نكثر السؤال قي عيادتنا عما إذا كان الشخص قد 


تعرض لثل هذه الإصابات آم لا. وي الأوراق التي 


م للمريض ليملأها يجد 
فيها سؤال “هل تعرضت لإصابات في الرأس قبل هذا؟" والشبخص الستول عن 


ي يطلب من المريض إكماله على الكمبيوتر يسال الريض مرة ثالثة 
أس. فإذا كانت الإجابة في الحالات الثلاث بالتقي أسأل الرية 
بالنفي قول له هل أثت مناد هل سقطت من 
أو سور؛ أو قمت بالفطس في حمام سباحة غير عميق“ وداشاً 
ما أصاب بالذهول عندما أ. = الگثيرين يتذكرون إصايات كانوا قد نسوها منذ 
وقت طريل أو كانوا يشعرون أنها يسيطة ولا تقحق الذكر. وهتاك مريض غندما 
سألته للمرة الخامسة ضرب بيده على جبهته قا لأ "نعم عندما كنت في 

الخامسة سقطت من شرفة قي الطايق الثائي" وبامثل أجد مرضي 
أتهم اصطدموا يالزجاج الأمامي للسيارة» أو 


رین یسون 
أو ستطوا من سيارة أثناء تحركهاء أو 
فقدرا وعیهم عند سقوطهم من فوق دراجاتیم 

وإصابات الرأس آمر ميم جد وداثاً أقول لرضاي إن مخهم أعقد من أي 
کمبیرتر يمن تصمیمه. ولا يمكن أن تسقط جهاز كمبيوتر على الأرض دون 
احتمال إصابته بضرر بالخ وامخ أيضاً شي» قابل للكسر؛ وإذا حدت أذى لأي 
جز من أجزانهء قإن هذا قد يؤثر على شخصية مره 

وقد قدم فينيس جيدج” للعلماء مثالاً واضحاً الغاية على حدوث خلل 
وظيفي لقشرة مقدمة الرأس يسيب إصابة الرأس. وقد كانت هذه الحاقة من 
الحالآت الأولى قي الأدبيات الطبية التي تشير إلى نقاث 
الجبهي. ففي عام ۱۸۸ کان عمر ”جیدچ“ ۲٠‏ عاماً وکان عمل کمراقب عمال 

لي مجال إقشاء طرق السكك الحديدية. وكان عمقه يستلزم استخدام قطمة 


1 
حديد طريلة لإشعال متفجرات لحغر طريق لخط السكك الحديدية 


وقعت حادثة رهيبة+ حيث أدى الاتفجا 


م 
إلى دخول هذه القطعة الحديدية في 
مقدمة رأس ”كيدج". وكان طول هذه القطعة من الحديد ۲.١‏ 3% 
بوصة ووزنها ٠۳.۰‏ رطلاً. و 
مقدمة الفص الجبهي لتخرج من أعلي الجزء الأمامي چ 
الرأس تاركة فتحة دائرية تصل إلى ٠.١‏ بوصة» ونتج عنما تدمير الجر الأيسر 
هن قشرة مقدمة الفحن الجبهي والأجزاء المجاورة في الخ. ركان الجديد في حالة 


م» وقطرها ۲١‏ 


انت هذه القطعة الحديدة قد دخلت عبر عيته 


E‏ ا 
القد امل لر ا اود تل سم کما لم عد 


زخارى“ طفل قي العاشرة من العمر يحب المع والتشاط ويستاز بالحنان 
واللطف» ويتوق للسعادة. وكان مستواد جيدا في الحشائة وكان محبوباً من غيره 
الصيفية بين مرحلة الحضانة وقبل دخوله 
“ يركب السيارة في التعد الأمامي مع أمه 
متجهاً إلى مئزل جديه. وفجأة افحرف سائق مخمور إلى حارتهم سا جمل أم 
“زخاري“ تسرع إلى الانحراف إلى جانب الطريق» مها أبى إلى فقدانها السيطرة 
واصطدامها بشجرة» وقد كسرت رجل الأم في الحادثة أما ”زخاري” فقد 

اصطدم رآسه بزجاج الباب: حيك كان يستخدم ”حزام الأان" وقد فقد وعيه 


من الأطفال. وي إحدى الإجازا 
الصف الأول الاب 


مد عشر دقائق. 


قاأتير الإصابة على مخ زخاري» 


منظر سطحي تلاثي الأيعاد من الأمام للخلف. 
لاح انخفاض نشاط الجزء الأيسر من قشرة مقدمة الف الجبيي. 
وبعد ستة أسابيع من الحادثة بدأت شخصية "زځاري 


عليه بعضن أعراض السلوك العدواني a‏ ویر 
الصغير. كما بدأ ينب الآخرين ویتر 


أ فأخنته إلى معالج تفسي ظن 


أت ساس اللشكلة آبر اسي وان يعتقد هذا المعالم أن هناك 


وأمه؛ ومن ثم وضع استراتیجیات لساعدة 
على أن يكون أكثر استقاالية ن أمه» ولكن الأمور زادت سو حتى 
بعد مرور عامين من الملا ج التضسي. سما جم الام یر ہی الأطقال امعالج 

ا 


اا 
آوفحت دواسات 5۴٤۳‏ وجود 


يسر من قشرة مقدمة الفص الجيهي وانخقاض 
ة القزالية. مما يشير إلى إصابة الجزء الأمامي 


or 
» والخلفي من قشرة مقدمة القص الجيهي» (وهو آمر مشهور في إصايات الرأس‎ 
كما كان هناك انخقاض في نقاط الفص الصدغي الأيسر. ويناة على كل هذه‎ 
النتاثج وضعت له مجوعة من الأدرية (تشتمل على مضاد للارتجاج؛ وذلك‎ 
» لتهدثة حالته العدوانية ومساعدة الفص الصدغي الأيسر على أداء وظاثقه‎ 
ساعد على الترکیز‎ (amantadine) Symmetrel dd اة‎ 
والتحكم في اندفاعاثه » كما تم وضعه في فصل خاص في الدرسة وإعطازه تدريبات‎ 

ية لإعادة تأهيله. وخلذل الشهور التالية يدا سلوكه يتحسن, 


ي الثائي» وكان يبلغ من العمر وقتها ٠١‏ 
عاما. وقد ظهرت لديه منذ شبابه المبكر مشاكل سلوكية حادة. فقد كان كثير 
الحركةء وفثدفعاًء ومتلب امزاي وكثير التعصب» وخاصة غنديا يرين ا 
طلب. ركان كثيراً ما يستشيط غضياً بسبب أمور بسيطة أو تافبة. وقد قبض 
عليه وعو يسرق المحلات التجارية » إكان كثير التغيب عن المدرسة» كا كان 
بذيثاً مع والديه وكثير القحدي لهما. ولم يصادق أياً من زملائه في الدربةء 
وكان واضحاً أنه لم يتكيف قط مع الوضع. كما كان يدخن علبة سجائر يومياً 
ويقعاطى الحشيش والكوكايين. وقد خضع لبرنامج علاجي: وكان في طريقة 
لبرنامج ثان عندما أحضره والداه لي. وقد جرب العديد من الأدزية ولكق دور 
جدوی۔ 

وقد آشارت دراسات 5۴٤۳۲‏ إلى وجود تلف كبير في الجزء الأيسر 
قشرة مقدمة القص الجبهي. فعثدما كان عمره 1۸ شهراً سقط ”تيم“ مق 
السلم للدور السفالي. وقالت أمه إنه بعد السقوط لم يعد هادا كا كان» 


له مجموعة من الأدوية تشتمل على مضاد للتشلج ومنبه. وقد ساعد هذا 
تهدئة غضبه وتحسين مستوى التحكم في الاندفاع. ونظرأً لحجم التلف» 
مقدمة الفص الجيهي لأداء 
کامل آمراً لس اق الحشنانة وإنما كان الهدف من العلاج هو استخدام آي 
ممكن ياعد على إيجاد آليات مساعدة للرقابة الداخلية» ولا قد 


كانت قرصة 


ler 

السلطات إلى وضح رقابة خارجية عليه بشكل من أشكال الحبس» وذلك دون أن 

ذنب فيما يقع منهء وذاك لأن الرقابة الداخلية النوطة بقشرة 
بقدة الفص الجبهي لم تعد موجودة إثر سقوطه من فوق الدام 


وغالباً ما پکون فهم وظائف ومشاكل هذا الجزه من الخ آمراً جوهرياً في 
عبتية شفاء الأشخاص 


الذين يعاتون 


اير الحادثة على مث "تيم 


مقظر سطحي ثلاثي الأبعاد من الأمام مثظر سحي تلاي الأبعاد من أعلى لأعنى. 
2 
لاحظ وجود عيب كبير في النعلقة الجبهية الوسطى. 
إليك قاثمة مئدمة الفص الجبهي. أرجو أن 
السلوكيات وأعط نقسك رأ الشخصص الذي تدرس حالتم 
من هذه السلوكيات. استخدم القياس التالي وضع الرقم ١‏ 


رة مقندمة القص الجبهي 


.١‏ عدم القدرة على التركيز على التفاصيل أو تجتب الأخطاء الثاتجة 
عن الإهمال. 


O 


صعوية الحفاظ على التركيز قي امواقف الروت 
إلخ- 

صعوية الإنصات. 

عدم القدرة على إنجاز المهام وال 
التنظيم السيئ للوقت والمكان. 
سرهمة التشتت 

ضعف مهارات التخطيط 


عدم وجود أهداف واضحة أو تفكير مسبق. 
صعوية التعبير عن الشاعر. 


.٠١‏ صعوية التعبير عن التعاطف مع الآآخرين. 


أحلام 
الملل, 


. اللاميالاة وعدم وجود داقمية 
. الكسل 

لتر باقارم 
. الاشطراب أو صعوبة الجلوس دون حراك. 


ك 


صعوية الأستمرار في الجلوس عندما يكون هذا مفترضاً منك. 


السعي نحو الصراع. 
. الكلام الكثير أو القئيل. 
. استعجال الإجابة قبل الاتتهاء من السؤال 
ر عار ادر 
مقاطعة الآخرين والنطغل عليهم أن يكون ذلك ثل في الألعاب 
الحوارات. 
الاندقاعية (قول شيء أو فعله دون التفكير فيه أو 
. صعوية التعلم من الماضي ؛ الميل إلى تكرار الخطا. 
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التركيز 
علاج قشرة مقدمة الفص الجبهي 
الوجودة قي مقدمة الفص الجبهي هي أكثر أجزاء الخ تطورا 
وبالنالي في سئولة عن ساعدتك على تحقيق غايتك 
بالتركيز. والاتتياد: والتمييز المتلي» والتحكم في الاندفاع» التق 
کیا نها تسيطر على قدرتك علي النغر ف الوا وتنظیم 
1 ده وقتطلب معافجة هتا الج 


إثدا بحاجة إى أهداف محددة واضحة: لكي نحق نجاحاً في عالناء 


يتين عنينا أن تعرف من نحن؛ وما فريد تحقيقه في علاقتقاء وني السمل: وع 


أنقسنا فعندما تدرك ما تريدء فإنقا نغير سلوكنا للسعصرل عليه؛ ولذلك فإ 
معرقة الأهداف والتوجه إليما را 


أطلب من المرضى تحديد الأهداف. فإتهم ينظرون 


إن وضع الأهداف التي 
يومياً سوف يحدث اختلافاً كبيراً في حيانك. 
ولقد جعلت مرضاي الذين 


اوح أعمارهم ما بين سن السادسة والخاسة 
والسبعين ٠‏ يقومون بتمرين تحديد الأحداف الذي قمت بتطريره؛ وأطلقت عليه 
”معجزة الصفحة الواحدة” فعند دراسة الأطقال والبالغين التاجحين. وجدت أن 
هناك شيا يجمع بينهم» وهو الإحساس بالسئولية الذاتية» والأهداف 
الواضحة» وسوف يساعدك تمرين ”معجزة الصفحة الراحدة" في تقريب أفكارك : 
وكلماتك وأقعالك» ولقد شاهد. هذا التمرين السريع في التركيز وتغيير الكثير 


من الأشخاص. 


وسابين لك كيفية القيام بهذا التمرين بمفردك» تناول إحدى 


الأوراقءودون فيها بوضوح أهدافك الرثي واستعن بالعنارین 8 
العلاقات العمل الال؛ الذات» واكتب تحت ”الملاقات" غثواناً جانبياً مقل 

الزوح/الحبيب ؛ الأطقالء الأسرة. الأصدقاء» وتحت العمل“ اكتب أمداف 
العمل انحالي الستقبليء وأدرج فيها قسماً عن علاقاتك يضاحب العمل 
وتحت "ا لمال" اكثب أهداك الالية الحالية وال 
الجسم العقل» الروح» الاهتمامات. 

كل عئوان جاتبي» اكتب بوضوح أهم با تطمح إليه فيهاء وما 
تريده فقط: ولتكن إيجابياًء واحتفظ بالورقة معك حتى يمكنك تدوين « 
واللاحظات فيها داثماًء وبعد ا 


8 


سيقن فيك تحدیها دافنل؛ راذا ضع هذه | 


يوم» فمثلاً ضعها في يدك» أو فوق الثلاجة» E‏ 


oy 


ء والعمل؛ ولمالاء واقذات 


6 "معجزة الصفحة الواحدة» 
نء ضع الورقة في مكان يمكنك مشاهدتها وقراءتها كل 


يوم؛ ومن الأفضل أن تقعل هذا قي یل جومت بداد باکر ی ماي 
فعله. 


الصفحة المعجزة ل "جياريد" 


ماذا آرید من حیاتي؟ 


بة حطوفاً حاز. ا ؛ ون أكون 


1an 


عملاء جدد. والقيام بيعض الأعمال العامة كل شهر: ولسوف أركز على أهداق 


ادى القصير: أن أحدد فيما أنفق أموالي: وآن أتأكد من توجيهها إو 
عائلني وتحقيق مطالبي وأهدا۔ 
المدى البعيد: أن أوفر ١١‏ مما أقكنبه وأ 


أكون أنا وعائلتي على قىة 
الأولويات التي يوجه إليها هذا المال؛ وسأضح ٠,٠٠١‏ دولار كل شير ن خطة 
العاش+ حتى أحصل على معاش قدرة دولار شهريا بعد بلوغي الخاسة 


ممجزة الصفخة'الواحذة 
ماذا أريد من حياتي؟ 
العلاقات 


الزوم/الحبيب 


المال رلتلبية الأحتياجات والطالب والأمن) 
على الدى القصير: 


104 


علم نقسك التركيز على الأهداف اليمة؛ وستساعدك القشرة الأمامية 
العاونة على أن تسير حياتك على الذرب العحيح 


الوصفة الثانية 


التركيز على ما ترغب فيه بشدة 

ترتيط قشرة مقدمة الفص الجبهي بشدة بالتركيز ومقدار الانتباه 8 
فان ما تشاهده ونركز عليه اتو آثر ملموس على شعورنا وتصرفتا اليومي: وء 
ذكرت؛ فإن أغلب الأشخاص ممن يعائون من مشاكل قي هذا الجزء سخامة 
“٠‏ يميلون إلى الصراج “لحث“ القشرة الأمامية: وللأسق 
فان لهذا آثارا سلبية وجانبية على علاقاتهم وأتظمة جهاز القاعة» أما التره 
على ما تر ب قيه ي حياتك ومع الآخرين يعد أسلويا فعالاً للحغاظ على صحة 
ةا الق الجبهي 
ولهذد قت بجمع الأشياء التي على شكل ”البطريق” وكان لدي 
نحو ستمائة فوع متها في مكتبيء أي وع تتخيله بما في قلك المروحة؛ أو 
الساعات. والأقلام. والعرائس » والدمى » والمنبمات : ورباطات العثق : وماگیثات 
الخياطة: وانكاتس الكهريائية » وحثى سراويل اللاكمة القصيرة» ولقد حملت 
على زوجين منها من طفل ذي تسعة أعرامء عندما كان يتردد علي؛ وقد 


n 
عروخ الحوت القاتل : والدولفين‎ 
شاهدناه "فريدي السين‎ 


رالبطرية » وقد كان اسم البطريق الذي 
وقدم عروضا مذهلة: حيث قفز من فوق منصة غطس 
يبلغ ارتفاعها عشرين قدىاء وحمل كرة على أنفهء وأخذ يحلق بزعائنه: كيا 
اجتاز طوقاً من الثار؛ ولقد وضعت ذراعي حول طفلي وا يالعرض؛ 
وعندما طلبت المدربة من البطريق إحضار شيء امتثل لهاء وأخذت أفكر ”عنديا 
أطلب من ابني إحضار شيء يدخل معي في مناقشة لأكثر من عشرين دقيقةء ولا 
يمتثل لا أقوله!” إنني أدرك أن ولدي أذكى من هذا البطرد 

وبعد انکیاء العرق ذهبت إلى الدربة وبالتها: كيف تجعلين فريدي 
م بيده دا لفريغة؟“؛ فنظرت الدربة إل ايني وتبمنها بنظرة بلي قاطلا: 


ات بذك قارا جهدي للاحظة أقعال 
لا أعطيه سمكة لأته لا يبالي بها): وأصرف 
انتباهي عته عندما يخطئ» فكلاتا كف» لهذا. 

ا أجمع البطاريق؛ لأذكر نقي بلاحظة الأمور الجيدة ني الآخرين. 
ولقد کان لهذا أثره علي وعلى ازى »فة الروري وجود كي درن ب 
الوصفةء وليس من الألوف لعظمنا أن لاحظ ما نحبه في حياتنا أو في الآخرين: 


خاصة إذا استخدمتا الصراع لتحغيز القشرة الأمامية. 
إن التركيز على الجوافب السيثة ثي حياتتا أو في الآخرين» يجعلنا عرضة 
للإصابة بالاكتئاب وقد يدمر علاقاتنا 


جامي 
ساقدم لك مثالا على جدوى هذه الطريغة في العلاج» فنذ عشرة أعوام 
أثت لي إحدى الراهقات ذات الأريعة عشر عااً سوتدعي “جامي“- والتي 
أودعت انستشفى إثر إقدامها على محاولة انتحار ببب ضعقف أداثها في 


0 
الدوسة» وعدم استطاعتها مواكية أصدقائها في التحصيل الدراسي» وي ليلة 
حاولت الانتحار؛ حك دخلت في شجار مع أمها؛ لأنها لامتها على أدائيا 
مخ في لر قق سخ Î‏ و اتاپ من چائ ا 

کا تعاني مها من | 


مشكلة قي التركيز الدائم في الأداء الدرسي؛ وتتسم بالانفعال: وعقد إجراء 
الفحص الطبي لها تبين أنها مصابة بالاكتئاب وقصور a‏ وقد ا 


مقدمة القص الجيهي للخ زيادة في شاط الجهاز الحوفي: وقد بدأث الملا 
مها بجلسات التأمل روالقي أضيف لها بعد ذلك ۴۴073٤‏ و R1‏ 


إحباط والتحكم في 


أخذت تزورتي مرة كل آسبوعين 
رة كل شهر ني تهاية العام الأولء واستقرت قي كل أنور حياتها باستثناء 
جانب واحد: آلا وهو استهرارها في الشجار مع والدتها 


زادت الدة التصل إلى 


وبعد عامین من انىترا 


تدلف إلى مكتبي : والدموع تنهمر من عينيهاء چ 
ام أمي؛ إتها دائاً تسعى إلى إصان 


كافة أنواع البطرية؟” فبادرتها بسزال: لاحظني طيور البطريق؟ آيعد 
عامین؛" وقمت بتعليمها مهوم التطر 
السلوكي: وما فعلته المدربة مع فريدي السمين ليون صاحب أداء متألق 


وأخبرتها فائلا: ”سأعلمك كيف تطورين سلوك 


قك؛ فقي کل 


أو تتعمد مضايقتك: أريدك أن تظلي هادئة ويد 
آي رد فعل نحوحا". 
= فقالت: “لا أعرف ما إن كان بوسمي القیام بهذا آم لاء فلقد حاولت 


اجبتها: ”أعرف فلك » ولكني أريد آن تجربي معها هذا الفهم الجديد 
الذي تيسر لك» وئي كل مرة تجدين والدقك تصفي إليك رتتعاون معك» أريدك 
أن تضميها بين ذراعبك محتضنة إياهاء وتخبريما عن مقدار حبك وتقديرك ليا“ 
فأخبرتي ”جامي" نها ستبذل ف جهدها 

وبعد نحو شهر؛ دلفث إلى مكثبي وقالت لي إن الشهر النصرم كان أفضل 
شهر بر غليها طيلة حياقها: وأن أميا صاحت ني وجهها مرة واحدة ولم قأخذ 
أي رد فعل تجاههاء بل عانتتها بلهغة وحب. وقالت والابتمامة تعلو وجهها: 
نني استوعيت ما علمتفي إياد يا دكتور آمين» لقد أصبح لدي القدرة 
غلى تحويل الأمور لمافحي ٠‏ على الرغم من أتني غير مسثولة عن الكيغية ا 
تقصرف بها آبي: إلا ان ت is‏ 
E‏ 
EE‏ کا علمتپا 
آلا تكون ضحية لأمهاء بل أن تتعامل مع الواقف بإيجابية, 


الوصفة الثالثة 


اجعل لحياتك معنى وهدفا وحافزا وإثارة 
امعنى والقصد والحافز والإثارة في حياتك يمنعونك من التوقف عن 
العمل؛ ويشجعونك غلى التركيز من خلال تثشيط ال امية» وکبا ذكرتء 
فقد قمت بعلاج الكثير من المرضى المصابين باضطراب قصور الانتياد: ومن أكثر 
بة في الاطراب عدم الاتسجام بين الأعراض: حيث تجد أغلب 
الصايين لا يميلون إلى الأعمال الروتيتية: على الرغم من آنهم عتدما ينخرطون 
ي مهام شا فيهاء وقد كان أهم علاج وصفته 
ايي في حياتهم؛ أو 


الأمزر 


O PO 


r 
أو علاقاتهم؛ أو أمور روحانية؛ فهذا هو الفرق بين التجاح والفشل‎ 
قالشخص الصاب بمرض قصور التركيز عندما يوجد في وظيفة مملة‎ 
قإته يحتاج إلى أ‎ 


سيب إصايقه بالإحياط. وقد بدآني "سيث” بالقول: ”دكتور... إثني أشعر أن 
وإئي شخص سينء ومهما حاولت إتهاء أعمالي الورقية إ 
ال تجعلفي آشعر ملل شديد. ولم تغلح أي أدوية أو 

٠"‏ وقد رددت عليه قائلاً: ”سيث» إن الأمر قد له 
زوج حنون ورجل أعمال ناج توفر 
؛ وربما یکون کل ما تعائي مئه هو 
عدم القدرة على إنهاء الأعمال الورقية . فالكثيرون ممن يمان 4 
تجهدهم يتفوقوڻ في الأشياء الڻي ي 


من قصور الائتبا 
وئها» ولنم لا يبلون بلا حستاً في 


ك مل الأعمال الورقيةء وريما نكون 


لتنمية 


بحاجة لتوظيف شخص يقو بهذه الأعمال. وهو ها سيوفر لك وة 
ك أكثر وأكثر”. وما قائه ”سیت“ ب 
قال: "إن هذا ينطبڻ علي تماماً. فعندما كتت في مرحلة المراهقة كثت أحب 


ذلك أصاب كيد الحقيقة: حيث 


خرو لممارسة هذ الهواية 
بج لممار. هواية 


بر الماصفة لأخرم» وأثتا 
العاصفة كان الخوق يسيطر علي بشدة؛ ركنت أتساءل عما يدعوني 
الشيء الجتوني؛ ولكن بعد انتهاء الحاصفة وعودتي للشاطئ لم أكن 
الانتظار الخروج مرة أخرى» فالإثارة هي التي كانت تدفعتي القيام بهذا 

وقد قام ”سيث" قعلاً بتعيين موظف للقيام بالأعمال الورقية: ونت 
أطول قي الأشياء التي يحبها 


اشروعاته؛ لانه طبع يقي 


الوصفة الرابعة 
كن منظماء واطلب المساعدة حينما تحتاجها 
ا الذین يمانون من ل مقدية الفص الجبهي غالبا ما 
ن المغيد لهم أن يتعلموا مهارات 


> وأ تحاول قدر 
اص يساعدونك على أن تگون مثظمأء وهولاء 
اص يكن أن يگوئوا سم ليم ارتباط وتيق بك كزوجتك» وأصدقائك: أو 
يعملون تحت راستك. وأنجح الأشخاص الذين عرقتهم ممن يعانون من قصور 
الانتباه» ومشاكل قشرة مقدمة الفص الجبهي هم أولثك الذين يحيطون أنضسهم 
يمن يعينم على النظام. فلا تخجل من طلب المساعدة. 
وإليك بعض التصافح لمساعدتك على آن تكون منظاً 

ت رکما ذکرنا ق ) في النواحي 
الأطفاك» الأسرة: والأسدقاء) العمل : الال» 
الصحة الماطفية؛ النواحي الدينية ؛ ثم اطرح على نفك 
”هل ستساهدني سلوكياتي على الحصول على ما 
من شأته أن يناعدك على أن 


- خصصص وقتا لتنظيم ثاحبة العملء خا و ر ا 
وإلا وجدت ال 


- تابع القيام بالأعمال الورة 


ازل باو أو شين شخصا آخر للقيام بهذا 


= ب کرد شی رة 
- ضع مواعيد نهائية لنفسك. 
ضع قوائم ہما ستقعله. وتم براجعتها بشکل مثتظم 
ف دائماً بدقتر مواعيد وتخطيط 
- استخدم مسجلا محمولاً يساعد على تذكيرك بالأفكار طوال اليم 


مهام صفيرة. كما يقم الإنتاج | 
”مشوار الألف ميل يبدا بذ 


A se 
قم بتعيین ننظم محترف يساعدك على پناء‎ 


الاستمرار عليه. 
عندما كان ابتي الذي يعاني من اضطراب قصور الانتباه ي السادسة عشرة 
اعدته يحي لم يک لديه رغبة في 

الإنصات لي: لأنه لم يكن ينظر إلي الا على أنني وانده» وقد كان هذا النظم 
سيدة موهوية؛ وقد ساعدت ايتي كيرا حي 


مدرسته ‏ وواجباقه. وچدول مذاکرته. 


الوصفة الخامسة 


فكر في التدريب على التغذية الإسترجاعية الحيوية لموجات المخ 
ذگرت من قبل آن السبب الأساسي ي اضطراب قصور الائتباه يعود إلى 


ات لقياس الاستجابات الفسيولوجية في 
الحرارة: والعرق. وأنماط موجات الخ» وهذه العدات تقوم 1 
وذلك يکنه من آن يتعلم كيف يغير منهاء 


ة الحيوية لوجات الخ فإن 
ستو نشاط موجات الخ قي جميع أجزائه. 


3 


اك خسة أثراع لأتماط موجات الخ 

= موجات فلتا 4-١(‏ دورات كل ثانية): وهي بطيثة جداً تحدث في 
الغالب أشفاء الثرم 

= موجات يتا ۷-١(‏ دورات كل ثانية): وهي موجات بطيئة 

تحدث أثناء أحلام اليقظة والاسترخاء وأثناء عالات التخدير. 
زرة كل ثاتية): وهي موجات قحدت 


- موجات ألا (۱۲-۸ د 
أثناء حالات الاسقرخاء 
= موجات 58 ٠٠-٠١(‏ دورة كل ثانية) : وهي موجات 
قحدث آقتاء حالات الاسترخاء الصحوية بتركيز. 

وتي چات 
أو حالات النشاط الذهني. 


وبعد دراسة ما يزيد على ستة آلاف طفل مصاب بقصور !1 
و 


اکتشف الدکتور 
أن انشكلة الأساسية بالنسبة إلى هؤلاء الأطقال هي عجزهم عن الاستجرار 
في حالات التركيز التي ينتج عنما موجات بيتا فترة طريلة متصلة» راكتشف 
وجرد زيادة مغرطة في موجات يتا التي تحدت أثناء أحلام اليقظة: وقد وجد 
الدكتور "لوبر” أنه ياسقخدام المعلومات التي توقرها لنا ضور موجات الدماغ 
E٤6‏ آمكن تعليم الأطفال أن يزیدوا من مقدار موجات بيتا ويقللوا م موجات 
تيتا (موجات أحلام ( 


الخ ٤٤6‏ كجهاز 
حيث يجلس الطفل آمام شاشة كمبيوتر: ويشاهد لعبة ماء فإذا زاد لديه نشاط 
موجات بيتا أو انخفض نشاط موجات بيتاء تستمر اللعية: آما إذا لم يحدث 
هذا فيتم إيقاف اللعبة » وبينما يشعر الطفل بمتعة خلال مشاهدة اللعبة : يقوم 
الكمتوتر تدريجياً بتشكيل سرجات المخ: بحيث تصبح طبيعية قدر الإنكان 
وقد كشفت لنا الأب وضحاهاء بل لابد للطغل 


دا لا يحدت بيخ 


aw 


ذية الاسترجاعية الحيوية ما بين هام إلى 


ن يمارس هذا الشكل من أشكال ا 


وسن خلال خيرتي في التغذية الاسترجاعية الحيوية ياستخدام جهاز وسم 
موجات المخ بالإضافة لخبرتي في اضطراب قصور الانتياه وجدت أن الكثيرين 
يمكنهم أن يحسنوا من مهاراتهم في القراءة وأن يقللوا من حاجتهم للعلاج 
اتدوائي عن طريق هذا النرع م العلاجء وكان ليذه التغذية الاسترجاعية 
لحيوية باستخدام جهاز رسم مرجات الخ الضل في المساعدة على تقليل 
الاندفاعية والعدوائية؛ ولذلك فهو أداة علاجية قوية حيث يصب المريض جر 
من عملية العلاج من خلال زيادة تحكمه في العمليات ١‏ ة التي تحدث 
له 


ومازال هتاك بعض الباحثين والأطباء يشككو 


حذا التوع من العلاج؛ 
ولذلك فهو يحاجة لزيد من الأبحاث التي تلبت فاعليته» ومن تاحية أخرى 
جنا ڻا متسین تيز للتغذية الاسترجاعية الحيوية باستخدام جهاز رنم 


الحيوية باستخدام جهاز رسم وجات 5 علاج قوي 
مشیر سیتزاید استخدامه في الستقیا 
الوصقة السادسة 
جرب التنبيه السمعي البصري 

وهو سلوب علاجي مشابه للأسلوب العلاجي السابق» ابتكره “هارولد 
أجون كارتر” الحاصلان على الدكتوراه في علم النفس واللذان يعملان في 
: وقد شارك كلاهما ي تنمية علاج قصور الاتتباء 
من خلال القغذية الاسترجاعية الحيوية باستخدام جهاز رسم موجات الخ. رة 
كان حدفهما هو ايتكار أسلوب علاجي سهل القال يالنسبة إلى الأطفال الذين 


يحتاجون إليه. 


A 


بناة على مفهوم اصطلح على تسميته ب (استقلال القطار) والذي يفترض 
أن موجات المخ تتالف مع إيقاع البيثة النحيطة» فقد قام كل من "راس” 
و"کارتر” بابنكار نظارات وساعات أن خاصة يصدر غتهما أضراء وأصوات 
لك لمساعدة الم على متابعة هذه الأضواء 


تحو الشخص بترددات بعينة 
زه ويقوم المريض بارتداء النظارة مدة عشرين إلى ثلاثين 


وقد جربت هذا العلاج على عدد من المرضى؛ وأظهر مشجعة: وكان 
أحد الرضى قد طهر لديه عرات (قلصات) إثر تنارله ٩4ح۸‏ 
.Dexed r8‏ فنصحته يارتداء هذه القظارة: ويعد شهر تحسنت أعراض 
اضطراب قصور الائتباه بشكل كبير: وعندما أقلع عن هذا العلاج عادت 


اف الملاج مرة أخرى هدأت الأعراض. 


السنمعية ال 


واعد» 


الأطفال تحو الصرإاع» وأتصح 

وكلقا الجتهد القتخضن الاب يفصو الاتتياد في تصعيد الوف ٠‏ ا 
یکون آقل انفعالاً 
نذه الوصقة لها نتائج رائعة. والأد 


تجدهم بشكل عام قادرين على إزعاجك ولدييم معرفة كاملة بمفاتيح إزعاجكة 


e 
تخدموتها بشكل منتظم» وعندما 3 تستجيب لثل هؤلاء الأشخاص باشكر‎ 
دونه ربن ڪون أكثر هدو قي الواقف التي تنطوي علي ضغط) تجد‎ 


إذا شعرت بأن ن الموقف قد خرج عن السيطرة انسحب قائلاً 
علي أن أذهب للحمام“ وغالباً لن يستطيع الشخض الأخر متعك من 
الأفضل أن يكون لديك كتاب ضخم لتقرآه إذا وجدت 
الشخض الآخو منرعجاً جداء ووجدت أن عليك أن 
أطول. 


تبتعد عفه فترة 


* استخدم الدعابة روليس التهكم أو الدعابة التي تثير الغضب؛ 
لتخفيف حدة الوقف 

وسا 

* قل إنك تريد أن تفهم وحاول إصلاح الموقف: وليكن 
حينما تكون الأمور هادئة. 


الوصفة الثلمنة 


مقدمة القص الجبهي 
مقدمة القص الجبهي لابد 
حب القكلة التي يعائي مها هذا الجرب» ويا 


خم لعلاج 


یعانون من 
المنيهة مثل:- R21‏ 
أو methylphenidate‏ او dera)‏ وهو خلیط من آربعة آثواع سن 
اماج (dextroamphetamine) Dexedrine ji jın!‏ 


wv 
„(pemoline) Cylert „î (methamphetamine) Desoxyn 


ن طريق الناقل العصبي دوبامين الذي يعمل بدوره 
على عدم توقف تشاط 7 مقدمة ن e‏ السبب ا ا 


وتظهر نتانجها في الحال تقر 
وقد رأيت هذه الأدوية ُحدث E.‏ حياة الناس» حيث قبت بإجراء 
E٣ 2‏ لطفل في العاشرة کان يعاني من اضطراب ار الاد 


ا ۰ مجم من 8٤31‏ ثلاث مرات وميا قد ادى إلى 


٠ة‏ نشاط قشرة 
مقدمة الفصن الجبهي مما جعله قادرا على التركيز» وتحديد الأهداف» 


والتنظيم» والتخطيط: واقتحكم قي اندفاعاته. 
قبل ويد تتاو الأدوية النبية 


ئي للأبعاد للجاتب اللي 

اضطراب قعو ر الانتباه» تركيز مع ٠‏ اخطراب قصو ر الانتباه» قركيز دون نناول 
تتاو ١١‏ مجم من ۸801١‏ لاحق ٠‏ ادوية. لاحة الاتخفا الحو في تفاط قرة 

التحسن اللحوظقي جمي ع أجزاء الجسم مقدمة الق الجبهي والفص المدغي. 


وقد ظللت عاماً كاملا أسجل ما يقوله لي مرضاي البالغون من يعائون مق 
قصور الاتتباه بشأن فاعلية الأدوية التي يتناولونها. وإليك من تعليقاتهم: 
> أصبحت أشي ر يمزيد من الومي بالعالم من حولي: وللعرة الأول في حيات يار 
تاهب لعلي» وأرى الخليج وأا أعبر فوق الجسر» وأوى لون السماء م 


w1 


“قد حدث تغیر جذري کلي ق موقفي" 
“إنق يأن ر لأطفالي راقو : ”اليسوا أذكياء؟"» وذاك بعد أ قكنت أفكو منم . 
للعرة الأول افعر وة عن حیاتی ‏ 


ر eT‏ من معدق أن تنارد دواء ننبه يستطی ع آن 


قد كانت عادقي أن أمشي وحدي وسط مدينة "ديترويت“ السامة الثاتية ماح 
أما بعد تناوقي للأدوية : قم أعد افع مثل هذا الضيء الغبي: أما قبل فاك » فل أك ن أفكر 
في المواش 
“يعكقفي الن أن أنقي كلمات أمام الجموع؛ أما قبل ذلك قلم أن أجد ما أفوله في 
مل هذه الواقف؛ حیٹ کان یضی ع کل شي» من ذهتي؛ ولذلك کثت أحاود أن 
ن فق د أصبحت أشمر بالهدوء وانوضوح الذهني . 


أقجتب هذه الواقف» ما ا5 


مآد أخش یاقآخری ن كما کثت من قل . 
“اعت أن زوجي لم يعد سعيداً كما كان قبل تقاولي للذدوية» ققد أصبح بشوري 
ان انافك 


“قد أصبح بعقدوري للمرة الأول في حياق ي أن أجلس لأخاهد فيلع . 
“لقد أصبحت قادرا على القعامل مع الواقف انت يكن أعاب فيها بالهستيريا كدا 
صب بدقدوري أ عرق تفسي عندما یکون رد فعلي مبالقاً فيه“ 
“تقد أصبحت نظرت ي الحياة أكثر وضوها" 
“من الدهش أن حبة صفيرة صفراء د مجم ۸8011 يمكن أن تنتقل بي من 
الرغبة في القفز من فو ق الجس ر إلى حب زوجي واطفالس. 
“لم أعد أجري كالقطار التهالك » ولم يعد ينتصر زوجي 
انأ نأعوده ألا یتوقع دائ أن یحصل على ما يريد 
“انت يأشعر بانن يأتحكم في زمام حيات 
“ل مأع د أطيق الصادمات التافية بدا كن ت أستمتع بي“ 
وليس معنى هذا آن كل المصابين بعصور الانتباه يظهر لديهم استجابة 
إيجابية كبيرة للأدوية المنبهة» ولكن الكثير منهم يحدث له هذا فمتدما تعود 


vr 
قشرة قدمة الفصى الجبهي لحالتها الطبيعية يصبح لدى هؤلاء الأشخاص فعالية‎ 
وهتاك العديد من مشادات الاكتئاب (المنبهة) الأخرق تفيد في علاج قصور‎ 

iilتslq‏ eڎJ; Tofranil , (desipramine) Norpramîne‏ 
(imipramine)‏ يعملان على ة الناقل العصبي 
dil, :norepinephrine‏ فما مقیدان بشکل خاص في علاج اضطرابات 
قصور الانتباه: وأعراض القلقء أر الاكتثاب» كنا أن (١0أمة٣منط)‏ 
۳( يزيد الثاقل العصبي دوبامين ويغيد غالباً في علاج الأشخاص 


لذين يعانون من اضطراب قصور الانتباه أو الاكتثاب أو 


)Venlafaxine) Effex‏ یزد الناقلین العصبیین سیر 
رتوريبتيقرين . والجرعات الكبيرة منه تؤدي إلى زيادة الناقل العصبي دوبامين. 
رحو مقيد في علاج الأشخاص الذين يعاتون من قصور الانتباه والذين يقرطون في 
التركيز أو يعانون من الوساوس. 


الوصفة التاسعة 


التدخل العلاجي من خلال ١‏ 
هذا الجزء من الخ a‏ علي أعوام وآنا أصف لرضى قصور الانتباد تظاماً 
غذائيا زيد فيه تسبة البروتيناء 
لدحون نسبياً. وهذا النظام الغذائي ي 
على زيادة الطاقة والتركيز: ولكن التظام الغذائي في أمريكا -للأسف- مليء 
بالكربوهيدرات النقية » مما يکون له تأثير سلبي على مستوی 
رعلى التركيزء فغي ظل عمل الوالدين خارج المتزل لا يكون هناك متسع من 
الوقت لإعداد وجبات صحيةء وبالتالي أصبحت 
اليوم أصبح يحتوي على أطعبة 
مثل الفطائر المجيدة: والفطائر المحلاةء والكعك الدورء والحبرب» ولم يعد 
هناك وجود للبيض والسچق بسبب ق 


وتلخفض نسبة الكربوهيدراتء رتقل فيه 


الوقت والاعتتاد بان الدهون مضرة 


. 


بصحتناء وعلى الرغم من أهمية توخي الحرص عند تناول الدهون للا 
م ليس مضراً للغاية بالنسبة إلى من يعانون من قصور الانتباه أو أي 


قصور الدويامين 
والمصادر افرئيسية التي أنصح بها للحصول غلى البروتينات 
الخائية من الدهون. والجين التي تحتوي عالى نسب دهون منخفضة؛ والبندق 
زالبتولياتء والأفضل أن يتم تتاول هذا مع نضبة صحية من الخضراوات: 
والإفطار النموذجي يتبغي أن يشتمل على (آرمليت) ع جينة ذات مبة دهون 
خف ال من الدحن كلحم الدجاج. والغذاء النموذجي ينيعي أن 


الخفراوات. والعشاء النموذجي ينيغي أن يحتوي على بزيد من الكربوهيدرات 
مع اللخم الخالي من الدهن والخضراوات. والتخاص من 
السكريات البسيطة (ىثل: الكيك؛ والآيس كريم؛ والفطائر المحلاةء والسكر 


لإحداث 


ذا الثظام الغذائي يقيد في زيادة مستويات الدوبامين في الخ ٠‏ ومع 
ذلك عليك أن تعرف أن ذلك النظام لا يقاسب الأشخاص الذين يعاتون من 
مشاكل في الجهاز الطوقي 

ال 


الذين يعائون من الإفراط في اقترك 


قي ذلكء وهثاك تناسب طردي بين السيروتونين 


ز؛ ويعتبر قصور 
1 


والدوبامين» فكلما زادت ثسبة الدوبامين: انخقضت ضبة السيروتونين والعكس 


له أيغاً آثار إيجاببة على مستويات 
الدوبامين» كما ساعد على زيادة التركيز والطاقة؛ ركثيرا ما أتصم برضاي 
بقناول خلیط من (التیرو. ٠٥‏ مجم مرتین أو ثلاث پومياً» ویذور 
«(oligomeric procyanidius) OPC _ il‏ 
ويمكن الحصول عليهما من متاجر الأغذية الصحية ١(‏ مم لكل رطل من وزن 
الجسم)» والجینکوبیلوبا ٠۲۰-٠۰(‏ مجم موتين يوميا)» وهذه الگملات» ساعد 
الخ» وقد قال لي بعضى مرضاي إثها تساعد 


على زيادة الدوبامين وتدفق 


ve 


على زيادة الطاقة» والتركيز» والتحكم في الاندفاع. فإ 


الوصفة العاشرة 
جرب الاستماع لسيمفونيات "موزارت" من أجل التركيز 


ارت" بقيد للأطفال 
الذين يمانون من اضطرايات قصور الاقتباه: وقد أجرى "روسالي 
وزملاؤه دراسة د ۱١‏ طفلاً تتراوح أعمارهم )١۷-۷(‏ عاماً ممن يعاتون من 


اضطراب قصور 
الأطغال ثلاث 


أقبقت إخدى الدراسات أن الاستماع لوسيقى -, 


ا وکانوا یقومون بتشغیل موسیقی "موزارت” لبلا 
ات أسبوعياً أثناء جلسات التغذية الاسترجاعية الحيوية 
لموجات الخ وقد استخدموا المجلد الثالت بن Master PÎ#C®5‏ 100 
ي يشتمل على مقطوعة البيانو اموسيقية رقم :۲١‏ رمقطوعة 
ومقطوعة العود رقم ۲ في ا ومقطوعة ”دون 


وقد آظهرت النتائج اتخفاض نشاط موجات ثيقا لدى أولثك الذين استمعوا 
للموسيقى. (ووجات ثيتا هي موجات يطيئة : وتوجد بشكل كبير لدى الصابين 
بقصور الانتباد» بنفس درجة إيقاع الموسيقى) كما تحسن مستوى تركيزحم 
ومسترى تحكمهم في حالتهم الزاجية واندفاعهم: بالإضافة إلى تحسن مهاراتهم 
الاجتماعية: ومن بين الأطغال الذين تحسنت حالتهم استمر ۷١‏ متهم على 
أشهر بعد انتهاء الدراسة ودون اليد من التدريب» والنتائج 
منشورة في 1990 International Journal of Arts MedîCÎe‏ 


حالته هژد 


تخيل التلفيف الطوقي جز طولياً فيما بين الفصوص الصدغية. وهذا 
الجزء هو المسثول عن تحويل الانتباه من شي+ لآخوء والانتقال من فكوة لأخرى 
ؤية الخيارات التاحة لثا في الحياة؛ وهو كذلك ئول عن الشعور بالأمن 
ولأمان؛ وأعتقد من خلال خيرتي أن أتب مصطلح يرتبط بهذا الجزء هو 
الوونة أرق" 
نة العرفية تعني قدرة الشخص على سا 
التغير؛ والتعامل بفاعلية مع المشاكل الجديدة» وهناك كثير من مواقف الحياة 
تتطلب مرونة معرفية: فمثلاً عندما تبدأً في وظيغة جديدة تكون يحاجة لتعلم 
تفعل شيا 
فإن تعلمك التحول من شي» لآخر لإرضاء 
احك في عملك؛ وطلاب 
الرحلة الإعدادية يحتاجون أيضاً لهذه الرونة العرقية للنجاح قي دراستهم» فقي 
بداية هذه المرحلة يبدا العديد من الطلاب ني تلقي دروسهم من عدة مدوسين 
خلال اليوم؛ ولذلك من الضرورى أن يكو لديهم القدرة على التحويل بين أنماط 
التعلم ١‏ حتي يتسلى لهم التكيف مع الأئماط المخثلفة للمدرسين؛ 


التيار؛ والتكيف مع 


ثظام جديد قي بل اليا عير الذق احقدت علية » افحتى إذا ئف 


فالإدارة الفعالة اللتغير والتحول مكون أناسي لمو الشخصيء 
والاجتماعي؛ رالهتي: والجماز الطوقي إما أن يساعد على هذا أو يعوقه؛ لأنه 
نقكيف مع ظروف اليوم: أما عندما 


سلبيا على الرونة 
وهذا الجز باإضافة إلي مستوليته عن المرونة فيو سول أيضاً عن 
التعاون. فعندما يعمل الجهاز الطوقي بشكل سليم يكون من السهل أن نتحول 
إل سلوکیات تعاو يعانون من مشاكل في هذا الجزء 
يجدون صعوبة ني تحويل الانتباه: ويركزون على أنماط سلوكية غبر فعالة لا 
يحيدون عنها. 

إن للجهاز الطوقي رجنب إلى جثب مع قشرة مقدمة القص الجبهي صلة 
بالتفكير الستقبلي كالتخطيط وتحديد الأهداق» فعقدما يعمل هذا الجزء من الخ 
بشکل سلیم» من السهل أن تخطط وتحدد أهدافك المستقبليةء أما إذا 
خدث العكس» فإن الشخض قد يرق أمراً ما على أنه مخيف» في حين أنه ليس 
كذلك» كما أن هذا يجعله يتوقع أحداثاً سلبية ويشعر بعدم الآمان في هذا 


العالم 


ية الخيارات آمر آساسي للسلوك التكيفي. رفيما يتعلق بمهنتقا 
الطبيب الذي لديه القدرة على التكيف يكون لديه الاستعداد لاستخدام آقكار 
وتكتولوجيات جديدة (يعد أن يضع العلماء الأساس العلمي)ء كنا 1 
وذاك لكي يعطي مرضاه آحدت العلومات عن كل ا چیو ومثير. آما 
الطبيب الذي يماني من مشاكل في الجهاز الطوقي وقد قبت بعبل مسح على 
مخ العديد من هؤلاء الأطباء) فثجده يميل للصلابة وفعلل الأشياء بالطريقة التي 
اعتاد عليها وبشكل يتسم بالآئية. “قعل ما أقوله لك إذاا كنت تريدني أن 
أعالجك”. والقرة على رؤية الخيارات والأفكار تحمينا من الركود: والاكتثاب» 
والسلوك العدوائي. 


منظر جانبي لاقي الڈبعاد حال فاط 
التلفيق الطوقي 


مقر ثلائي الأيعاد من الأمامللخلف ٠‏ نظ ر لاي الأبعاد من أغلى لأسفل حال تفاط 
حال نضاط القلفيف الطوقى التايف الطوقي 
مشاكل الجهاز الطوقي 
e‏ القلق 


الاحتفاظ بآلام الافي. 
القركيز الفرط على أقكار معيئة لواجس“ 
٠‏ السلوك الأعتراضي 


ه الجدالية. 

٠‏ عدم التعاون - الميل للرفض بشكل تلقائي. 

٠ه‏ السلوكيات الإدمائية (إدمان الكحول أو الخدرات: اضطراب الأكل) 
٠‏ الألم الزمن. 


٠‏ عدم الرونة العرفية. 
٠‏ اقطراب الوسواس القيري 


٠‏ اقطرابات طيف اضطراب الوسواس القهري 

٠‏ اضطرابات الأكل. 

٠‏ فضب الطريق. 

عتما يكون هتاك مشاكل في الجهاز الطوقي يميل الشخص إلى الإفراط في 


٠‏ بحيث يحبسن نضسه داخل هذه الأشياءء ويعيد التفكير 
وقد يؤدي هذا إلى شعوره بالقلق وسيطرة نفس التفكير على 
د يجعله هذا يحتفظ بآلام الاضي واحقاده دون أن يستطيع 
تسيانهاء وقد تسيطر عليه أفكار سلبية أو تظهر لديه يعض الوساوس القيرية 


من مشاكل الجهان لطر هذه 


أنه سيسمر في الإلحاح على فهتي“. 

وسوف تتئاول بإيجاز اشاكل الإكلينيكية التعلقة بالجهاز الطوقي 

وسا ايها طا تبه E‏ تقصل بهذا الجزه من الخ 

رهي عبارة عن مشاكل لا قبل قي حدتها وشدتها الإضطراب الكامل» ولا بب 
بغي مثلهء ولكثها مع هذا تؤثر سلياً على جودة 1 

۴ الاضي وعدم الرونة المعرفية والصلابة كل هذه أ 
تستدعي الذهاب لعالج نقسي. ولكنها قد تخلق قتامة لا داعي لها في حياتك. 
القلق 

على الرغم من أن كل ما تمر به أوقات يشعر فيها بالقلق رومن القنق با 
يكون لازماً للاستمرار في العمل أو الدراسة» إلا أن الذين يعانون من مشاكل في 
الجهاز الطوقي قد جعلوا القلق المزمن جز من شخصيتهم بحيث إن القلق قد 
يسيطر عليهم لدرجة تجعلهم يؤذون أنفسهم عاطفياً وبدنياً: وذلك لأن القلق 


۷4 
وإسقاط القلق 
يجعلهم يشعرون بتوتر: ويجعل الشخص القلق 


المزمن يمك أن يؤدي إلى الضغط وآلام المعدةء والصداع» والتوتر: 


التاق وقان: "إنها تقلق نيابة عن E‏ وهي تسيب لي وللاطفان 
إعاج؛ وغالباً ما يصاحب قلتما صداع وتوتر مزمنان» اذا أقعل لأناعدها على 


اشطراب الوسواس القيري إلا 
عم آن الق جزه أسیل في شخميتيا: : وقد عرفت من نقاشي معها 
سرات أنه لم يكن أي فرد من أفراد عائلتها يعائي من مشاكل إكليئيكية 
مثل: إدمان الكحول. أو اللخدرات» أو السلوكيات القهرية» ترتبط بالجهاز 


الاحثفاظ بآلام الماضي 
خطيرة قي حياة الشخصء وقد عالجت 
رحلة لهما ن 


ومن الأمثلة الأخرى لشاكل الجهاز الطوقي ما حدث لأسرة حديثة تتكرن 
من دون“ الذي تزوج من "لورا“ التي كان اديها ابن في الثالثة من عمره يدعى 


نهب ”دون“ وآلورا ب 
الچدین نتن کی غ فة شل قان 
”دون“ عرض الحائط آمام الطغل بأن سمحا له 


: نها أمشب "دون" وحاول جاهداً آن يشنعهم برأيه» ولگن 


لا يدري شيتاء لأته أب جديد» وعندما حاول 


A 


”نون رة خی ان یکلم عخھما بی عا الامں رفصا ہل رن ادرف یں ا 


'” مدة عام ونصف» 


وغناك الكثير من التفككات الأسرية يكون سبيها ثشاط الجهاز الطوقي القرط 
عدم المروئة المعرفية 

ويقصد بها غدم القدرة على التكية 

السبب قي معطم مشاكل الجهاز الطرق» ومن الأمثلة الواضحة على حدم الرونة 

المعرفية بت أحد أصدقائي التي تبلغ من الععر ست ستوات» وتدعى ”كيمي“ ٠‏ 

كانت آمها قد طلبت من آختها الكبرى أن تعدها للخروج في نزحة» قما كان من 


الخارج فقد أ 


خذت تيكي وتصيح لتحقق ما ترید» ولم يفلح معها شي» 
وهكذا سيطرت عليها فكرة النستان الصيفي ولم تستطع أن تتحول 


عن رأ 
نها 

وخلال الأعوام التي قضيتها في الاستشارة الزواجية ظهر لي مثال آخر 
لعدم الرونة الغرقية: وتر أن وطلث ميقن ن غر تتفو دار ا 
وان بوت قسيرء واليك (السيتاريئ الشائع ليذ الاي تطلب الزوجة مق انج 
أن يخرج بعض اللابس من جياز التجثيف: 
ويعها في جهاز التجفيف» ويطلب الزوج من | 


ينتهي من مشاهدة الجر 
رتطلب من الزوج أن يمل هذا قي ال 
تشعر الزوجة بالراحة إلا بعد أن يفعل لها الزوج ما أرادت. أما الزرج فيشعر 


يأن الزوجة قد آهائته» وسلطت عليه وأفسدت عليه ما كان يقعلهء وضرورة 
فعل الشيء ي الحال قد تؤدي إلى مشاكال كبيرة قي العلاقات : ولا شك أن طلب 
أن يقعل ما تطلبه وألا توانى أو يتاخرآعن ذا 
ما يبرره إذا كان الزوج كثير التسيان 


٠‏ الاقتصار على أطعمة معينة وعدم الرغبة في تجربة أتواع جديدة. 
ه الاحتفاظ بشكل معين للحجرة 


ه العاشرة الزوجية بنقس الطريقة كل مرة (أو تجنب هذه المعاشرة 
يسبب عدم الشعور بالراحة لا يحيط بهذه العلاقة من فوضى) 
٠ه‏ الشعور بالغضب غند تغيير خطط قضاء الأمسيات في اللحظة الأخيرة. 


٠‏ الطلب من أفراد الأسرة أن يقوموا ببعض الأعمال المنزلية بشكل معين 
رفغالباً ما يؤدي هذا إلى ابتعادهم وانخقاض رغبتهم في الساعد. 
ويمكن أن يؤدي عدم الرونة العرفية إلى تدمير السعادة والبهجة والقرب 
بشکل قدريجي. 
الرفض الآلي (التلقائي) 
يميل الكثير من الأشخاص الذين يعائون من زيادة مقرطة في شاط الجهاز 
الطوقي إلى الرقض التلقائي أو الآلي؛ وذلك بسبب صعوية تحويل اهتماميم؛ 
: لبا ما کون أول كلم یقولونها حتى دون أن يغكروا فيما إذا كانت 
حکی لي أخد مرضاي عن والده الذي کان يسارع 
كأآن يطلب منه الإذن مثلا في أن يستخدم 


ريوجد ني عيادتي العديد من الموظفين الذين يعاتون يشكل واج من 
مشاكل الجهاز الطرق. قكقيرً ما قجدهم غير متعاونين ويفتعلون طرق لتجنب 
فعل ما يطلب منم وکثیراً ما بشأن ما يطلب منهم» فیسردون 
الأسباب التي تمنعهم من قعل خيء ما بدلا من أن يحاولوا حل المشاكل 


اإيجابية 


r 
وغندما يعاني الأزواج والزوجات بن مشاكل ني الجهاز الطوقي غالباً با‎ 
يحصلون على عكس ما يريدون؛ فثد أخبرني أحد الأزواج أنه حين يريد عاشرة‎ 
وزوجته کان غلیه أن يتظاهر بأنه لا يرعب قي ذلك؛ وقال لي؛ "إثني إذا طليت‎ 
طلباً دن بين کل‎ ۹٩ مھا ها يشگل مباشر فإتها سترقض» وهي عادة ما حرفض‎ 
التوم ليلاً إعلامة على رغبته في معاشرتها)‎ 
ول إتها لا تشعر برغبة في ذلك. أما إذا‎ 
اظهرت عدم اهتنام بهاء وسحت بيدي على ظهرها ف‎ 
أمامي قرصة: آما القخطيط والاجتهاد قي محاولة فعل هذا فلم يكن يجدي‎ 
قآلية الفرضص تفرض قيودة كبيوة على الكثير من أنواع العلاقات‎ 


غضب الطريق 

رين عقدما تسبقهم سيارة أخرى؛ إذ يثتابهم غضب 
شديد وتحفز للصراج» والأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الجياز الطوقي 
يكون لديهم هذا الأمر في أسوأ حالاته وامشكلة آساسها هتا أيضاً صعوبة تحريل 
الاتتباء, فمثلاً إذا كنت تقود نيا 


وهو شي یحدت لل 


بأحد الطرق السريعة وتعداك شخص ما 
بسيارته» قإن معقم القاس سيقولون لأنقسهم: "هذا الوح ١‏ ثم ينون الأب" ما 
ب إلى من يعانون من مشاكل في الججاز الطر» قإن الواحد منهم سيقول 
لفضسه ¡ ”هذا الوقح؛ هذا الوقح...“ ولا يستطيع نسيان الوقف؛ وأعرف العديد 
من هلاه ممن غبروا عن غضبهم بفعل أشياء جنونية على الطريق؛ كالسب» 
والإشارات والطاردات والتحرش بالسائقين الآخر 


وقد کان من بين مرقاي 


يمطاردة 


شخص يتسم بالذكاء» وکان اجحاً ي عمله» ولگثه قام عدة مرا 
السائقين الذين يتجاوزو: 

تافذة السيارة الأخرى بمضرب بيسبول يصطحبه معه في سيارته؛ وقد جاءثي 
بعد المرة القاتية وقال لي: "إذا لم تساعدئي في التخلص من هذا فسينتهي يي 
الأمر إلى السجن”ء وقد ظهر من صور المخ وجود قشاط فرط في التلقيق الطوقي» 


ولي مرتين من هده المرات خر من سيارته وضرب 


ما ييجعلة يفرط أي التركيز غلى. الأفكار السلبية؛ ميا بقلل هن قدذرته على 
التحكم في ضيه 


r 


مشر جانبي ثلائي الأیعاد للخ حال نشاطه 
لاحظ الزيادة اللحوضة في نذاط الجها زالطوقي (السيم 
جیل 
الطاشر أن جيل" كانت طبتيةء فقد اقب ذب العمل كل بوم 
ركائت متزوجة من شخص كان يحبها خلال دراستها يا مدرسة الثانوية : ولديها 


طفلان صغیر 


اخلية» فزوجها کان لدیه استعداد 
کنا آنھا کات 


ولكنها كاقت تشعر بفوضى 
لتركها وكائت هي وطفلاها غالباً ما يشعرون يالعزا 


بیط ھن انراد وسین کا ایل ع سرب راون اک 


ظهر هذا الاضطراء 


متشككاً من وجود ساس بيولوجي نا تعاني مته جیل» وقد أوفحت 
قي نشاط الجهاز الطوقي بما يوضح أنها تعاني من 


ي تحویل اهتمامها 


ناء على هذا وصفت لها 2010۴ وخلاله ستة أسابيع أصبحت 
باسترخاء كبير» وقلت سلوكياتها القهرية ولم تعد تأمر طقليها بغسل أيديهما 


سن تغیر» حیث عادت کيا 


منظر ثلاثي الأبعاد من الأمام الخلف المح حال نشاطه 
لاح الزيادة اللحوضة في نشا الجهاز الطوقي (السهم 


ويعائي ما يتراوح بين مليوتي إلى أريعة ملايين شخص من اضطراب 
الوسواس القهري ني الولايات المتحدة الأمريكية . وهذا الاضطراب يضعق الأداء 
الرظيغي الأشخاص عامة» وغالباً ما يؤقر على جميع أفراد الأسرةء وهنا 
الاضطراب غالبا لا يلاحظه من لا يعايش الشخص, 
والعلامات الميزة لهذا الاضطراب سي الوساوس [وهي عبارة عن آفكار 
خوف أو الاشمنزاز تحدث بشكل متكرر] واللوكيات القيرية ”وهي عبارة 
عن سلوکیات المرء حدقا من ورائها ولكنه يشعر بأنه مجبر غلى قعلها* 
والأقكار الهاجسية عادة فا تكون أفكارا لا حكمة من ورائهاء ومن بين هذه 
الأفكار التثكير الداثم ي العنف ركأن يغكر المرء في أ ابته) أو التلوث ركأن 
يخاف الره من أن يصاب بعدوى من جراء مصافحته لشخص آخى أو الشكوك 
أن يعتقد الشخص آته قد آذی شخصاً ما في حادث مروري على الرغم من عدم 
نوغ مثل هذا الحادث) وكلما حاول الشخص السيطرة على هذه الأفكارء زادت 
قوتہا 

وأكشر السلوكيات القهرية شيعا غسل اليدين» والعد: والمراجعة» 
بأ مار تؤذي هذه السلوكيات طبقاً لقواعد سعيغة ويأسلوب صارم 


اللاسةء وغالب 


رقاس جدأء فمثلاً الشخص الذي يعاني من سلوك العد القهري قد يشعر بحاجة 


e 
إلى العمل أو المدرسةء قالشوار الذي قد يستغرق‎ 
بن معظم الئاس خمس دقائق قد يستغرق من الشخص الذي يعاني سن الوساوس‎ 
| التبرية ثلاث أو أربع ساعات. وشكل عام هناك جزء من‎ 


امد كل شق في الرصيف الؤ: 


آداثه پان 


راب بشكل كبير من شخص لآخر؛ فاليعض 
ون النزل نظيقاً ورتيا 
۴ في القلق بشأن حالة المتزل. 
حدة من هذا انارت قد تجعل الان يلزم البيت لأعوام؛ 
من الععر ۸۳ عاماً كائت تعاني من أقكار 
+ ووصل بها الأمر لحد غلق جميع 
الأتوار» وفصل التليغون» والجلوس وسط غرفة 
مظلمة في محاولة متها لقجثب التفكير في الأفكار الجنسية التي كاقت قبغضها. 
وقد شل هذا السلوك حياتها مما استوجب إيداعها الستخقى. ٠‏ 


الأبواب» وإسدال الستائر» وإ 


وقد أوضح بحث مثير خلال الأعوام القليلة الماضية وجود سيب بيولوجي 
لاضطراب. الوسواس القهري» فقد وفحت صور دراسات 5۶٤٣۲‏ وود 
اتخفاغن في معدل تدقق الدم في الجهاز الطوقي مع زيادة في نشاط المقد 
القاعدية؛ وهو السبب قي مكون القلق الصاحب لهذا الاقطراب. 

وكأي مرض فغسي آخر يعتبر العلاج أساسياً للعلاج الفعال 
لبذا الاضطراب؛ إعناك ثماتية آدوية لعلاج الوساوس وهناك المزيد في الطريق» 
والأدوية الحالية التي أفيتت قاغلية قي علاج اضطراب الوسواس القهري هي: 
Prozac (Fluoxetine}], (Clomipramine) Anafranil‏ 
Efexûor „ Paxil (proxetine), (Sertraline) Zoloft,‏ 
Remeron , Serzone (nefazodone), (venlafaxine)‏ 
(mirtazapine)‏ ,و)uvoxamîneاf)‏ ۷0xاL‏ وقد خفنت هذه اڈدویة 


رأ من أعراضن هذا الاضطراب لدى الكثير من المرضى. 


A 


والعلاج السلوكي منيد أيضاً قي علاج هذا الاغطراب؛ حيث يُمرض الره 
بشكل تدريجي لواقف تثيره. وتكون في الغالب الطقوس والعادات الرضية» ثم 
يترم العالج بتعليم الريض وسائل إيقاف التفكير؛ ثم يشجعه على مواجية أسوأ 
ما يخاف منه زكأن يقتع مثلاً الشخص الذي يخاف من القاذورات أو التلوف 
باللعب في الطين) 


اضطر ابات طيف اضطر اب الوسواس القهري 

هتاك مجموعة من الاقطرايات اصطلح حديثاً على تسميتها : (اضطرابات 
ليف اضطراب الوسواس القيري). والأشخاص الذين يعانون بن هذه 
ضطرابات يركزون بشكل مفرط على أفكار لا يريدوتها: ولكنها تلح على 
قصرفوا بشکل 


كالآتي: اضطراب نزع الشعر. واطراب قضم 
عبارة عن اضطوابات صوتية وحركية لا إرادية) 
والذعر (هوس السرقة) زاضطراب التشوه الجسمي (وعو شعو 
الجسم شكله قبيح جدا) وسواس الرض» والانفصام الذاقي: والتسوق القهري 
اوالغامرة امرشنية» والألم لمزم واقطرابات الإحمان» واقطرايات الاخ 
وأضيق إلييم اشطراب التحدي الاعتراضي 

واليك عينة من الأفكار الهاجسية 


غ هذا 
٠‏ اخطرابات الإدمان 
٠ه‏ المثامرة الرضية: 
المرة القادمة! !“ 
القبري؛ "أحتاج لشراء هذا الشيء: أحتاج لشراء هذا 
الشي»! أحتاج لشراء هذا الشيء!؛ 


٠‏ التسرق 


Av 

#ه اضطراب التحدي الاعتراضي: ”لا لن أفعل. لا لن أفعل! لا لن 
عل ! !* 

رفي عام ٠۹١١‏ افترخت ”سوزان سويدو” الدكتورة بالعهد القومي المحة 


اند أن صور مخ الموضى الذين يعانون من هوس نزع الشحر 


تشبه صور مخ المرضى الذين يعاتون من اضطراب الوسواس التهري» وعتد 
التصوير أثناء السكون جاءت الصور مختلفة عن الصور الخاصة يمرقى اضطراب 
ما تم علاج هؤلاء الرضى بضاد الهواجس 
والاكتثاب ۸6۳1 انخفض نشاط الجهاز الطوقي في القصوص المدغية: 
ؤهذا ته ها حدك عند امغانتجة مرضي اقنطراب الوسواش القهري بمشادات 
الاکتثاب والهواجس 

وإلبك بعض الحالات كتمانج لاضطرابات طيف اضطراب الوسواس 
القهري تعاملت ممها في حياتي الهتية 


الوسواس القهري؛ ومع هذا ف 


ظهره منذ عشر سنوات إثر سقوطه من قوق أحد الأسطح؛ وخصع يعدها لسك 
عمليات جراخية ني الظهر: ولكثه ظل يشعر بالألم» وقد كان مستسلماً لمر 
: لآنه لم يگن يكر إلا تي الألم ولكن خوفه من 
ي دفعه للذهاب لطبيب نفسي؛ وقد ا صن مزا 


طریح اثغراش. وکاد يقد آسرة 


استرته .هو آ 
۳ وجود نشاط مغرط في الجهاز الطوقي: وقد وصف له ٠‏ 
„jı Anafranil‏ 


وبعد خسة أسابيع قال إن الألم مازال موب 
ركيزه على هذا الألم قل كثيرأً؛ واستطاع النهوض من سريره والعودة للعمل. 


خرون إلى حالات عديدة من الألم المزمن استجابت للعلاج 


بمضادات الهواجس 


ت العشرين عاماً تعاتي من شره الطعام مدة لاك 
a‏ ؛ لكي تزيد من كمية 


بالإضافة إلى أدائها التدرييات 
ثلاث اغات یوما كا أصبحت نوات الشره تحدث بشكل متزايد؛ ولم تع 
الأمؤر خرجت تباماً عن نطاق سيطرتهاء وخلال 
الأولية اعترفت بأن سلوكيا غير طبيعي» وأنها تكرهه» وبع هذا 
فعندما كانت تدعى إلى الطعام كاقت تشعر بأنها لا تملك إلا أن تستلم لهذه 
الدعوة. وبعد الأكل لم تكن تستطيع أن تخرج فكرة الخوف من زيادة الوزن من 
'هئها. و"ليسلي" لها خالة كائت تعائي من اضطراب الوسواس القهري: وقد 
أوفحت ضور دراسة 59۴٤٤‏ التي أجريت على "ليملي“ زيادة 
الجهاز الطرقي والعقد القاعدية؛ وبناء على هذا تم وضعها في مجموعة تعاتي من 
اضطرابات الأكلل وإعطاؤها مضاد الهواجس والاكتثاب .۲023٥‏ وتحسئت 
حالتها بشكل كبير على مدى الأضير الثلامة القالية : إلى حد أتها كانت تئل 
تماما عن تناول الليئات: 


تشاط 


۰ مجم بومیا من ۴۲023€ بقلل بشكل كبير من نوبات الشره والتقيؤ الذاقي: 
وقد أقارت الأدبيات الطبية إر أن ۴٣074€‏ يقلل من نشاط الجهاز الطوقي 
لدى مرضى اضطراب الوسواس القهري 

إدمان المخدرات أو الكحول 


جوشوا 


بدأ ”جوضوا“ في اتماطي الخدرات والكخول وهو في الائية عشرة من 
سرف ولم مواقا جم 9 قري اة رة ره ن عو د 
مخدر 50ا أكثر من ماثة مرةء وكان يشرب زجاجة رمن الكحول) يومياً على 
حد قوله. وقد صرح ”جوشوا* بأته حاول أكثر من مرة الإقلاخ عن هذاء ولكق 


n4 
دون جدوی» وغندما جاء به والداد اتح لي وجود تاریخ أسري حافل پإدمان‎ 
المخدرات والكحول سواء من تاحية الأب أو الأم: وذلك على الرغم من أن أياً‎ 
5۴۴٤۲ من الوالدين لم يتناو المخدرات أو الكحول» وبعد أن أوضحت دراة‎ 
بالإضافة إلى العلاج‎ 2010۴٣ وجود نشاط مقرط قي الجهاز الطوقي: وصف له‎ 


النضي الفردي والعلاج من خلال مجموعة الدعم : وقد أشار جوشوا إلى أنه بعد 
لعلاج کان لا يزال يشعر 


برغبة في تئاول هذه المواد الخدرةء ولكنه كان يشعر 
بة بسهولة أكبر من خلال الوسائل السلوكية التي 
آن ييعد فكرة الخدرات والكحول عن 


المقامرة المرضية 
يستمتع الكثيرون بالقامرةء حيث يشعرون بالسعادة عتدما يفوزون 
وبالإحباط إذا خسرواء 


تعلمبا؛ حيث آصبح بمقدوره 


الحياة ولكن هناك البعض يدمنون امقامرةء ولريما دمرت حياتهم برمتهاء وقد 


بسوء التكيف ويؤدي إلى إضاد الحياة الشحصية والأسرية والوظيفية للشخص, 
از كبير" ويظل هذا الفوز عالقا في تهن المقامر: 
ریظل پحاول تحقیقه مرة أخری إلى حد تدمير نفسه. 


والمقامرة المرضية عادة ما بدا 


آدم 


“آدم“ قد جاء للعيادة بسبب شعزره بالإحباط: وذلك بعد أن هجرقه 


+ وعد أن ذهب إلى محام للبدء قي إجراءات إعلان الإفلاس ويعد أ 


امقامرة على ماله: وقد كان "آدم“ وجل أعمال ناجحاً يعمل بجد من أجل البدء 
ي مشروعه الخاص» ولكن قي السنوات التليلة التي سبقت مجيثه لي كان يق 
معطم وقته في حلبة السياق: ويكثر القردد على رين وليك تاهو“. وني أول 
جلسة لنا قال لي: ”إثني أشعر بشيء يدفعني نحو المقامرة؛ وأ 
سيدمر حياقي: ولكتني أشعر بأنفي إذا لم أفعل هذا فإنني سأشعر بتوقر 
مقزيدء وقيل أن أخسر كل شي» كنت أعتقد آنني قد أفوز» وهذا هو ما كان 

بیت مدهن للکحول» فوالده وجده 


أعرف أن هذا 
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لأبيه كاتا مدنين الكحول» وعلى الرغم من أن 
أته كان من الواضح أن لذي إد. 


نفسه لم يكن لديه مشكلة 
من نوع ماء وقد کان لشرع 
ادم" دور مفید في الملاج؛ حیث أصبح پىقدوره أن يتعرفق 


” إلى جمعية القامرين المجهولين. بالإضافة إلى خضرعه للعلا 
وتناوله لجرعة يومية صغيرة بن ۲03€ لساعدته على التحول عن الأفكار 
تى بالقامرة وي النهاية استطاع "آدم 


الماجسية التي ت 


الإنفاق القهري 
الإنغاق القهري هو أحد الظاهر الدالة على وجود مشاكل في الجهاز 
الطوقي» وانشخص الذي يعاني من هذا يجد بتمة في متابعة البضائع وشرائها: 
وتجده يقضي وقتا طويلأ أ التفكير في أنشطة التسوق» وبثل هذا الإدمان ييكن 
أن يدمر الزضع الادي للشخص. ويضر يعلاقاته» ويكون له آثار سلبية على 
ىله 


جیل 
كانت "جيل" تعمل كىديرة مكقب يإخدى الشركات القانونية الكبرى في 
سان فراضشيسكو“. وكات تجد ما يدفعها للذاب لقجر ”يوئيون سكوير" 
بالقرب من 2 وذلك قبل العمل وأثناء ساعات الغداء ربعد الاتتهاء من 


معارق» المهم عتدها هو أن تتسوق» وعلى الرغم من آنها كانت تشعر بن عليها 
آلا تنفق الالء إلا أتها كانت تجد مثعة في الإنفاق لا تستطيع معها ىنع 
انسیا مئه ؛ وکثیراً ما کائت ثور ينها وبين زوجها الشجارات بسبب ما تثلقه 
أي جولات تسوقها الفرطة فيهاء وقد وصل بها الأمر إلى حد اختلاس الأموال من 
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العمل حيث كانت مسئرلة عن دفتر شيكات الشركةء وبدأت تكتب وتصرف 
ن وهميين لتغطية دينها الشخصي؛ ولكن بعد مراجعة الحسايات 
فت عن الاختالاس: ولكن إدمانها للشراء لم يتوقف. 


بثلاثین آلف دولار؛ وسعت ”جيل" للعلاج بعد أن شعرت بال 


د : والخوقف» 
والاكتتاب: وقد كانت تعائي من قلق مزمن استمر معها طرال حياتهاء قفي 
مرحلة المراهقة كات تعائي من اضطراب الأكل. وکان لها ابن عم يعاني من 
اضطراب وسواس قهري: وقد أوشحت صور دراسة 5۶٤٤۳‏ التي أجریت لها 
رد زیادة ملحو 


١؛‏ ولذلك عندما كاقت تشرع في فكرة 


أو سلوك ما (الإتغاق) كائت تجد صعوبة كبيرة في التحول عنه: وقد أفادها 
تناول 2010۴٤‏ وهو مضاد للهواجس والاكتثاب كجزء من عملية الشفاء 


اضطر اب التحدي الاعثراضي 
وهو اضطراب سلوكي يوصقف به الأطفال والراهقون الذين 


ما لا یحصلون على ما يریدون» ومثل هۋلاء 


ا دائماً ما یکونون غیر متعاوئین ویمیلون انی قول ۳“ حت إا کاتت 
"نعم" لمصلحتهم. زالسؤال اذى أطرحه على الوالدين لساعدتي على تشخيص 
هذا الاضطراب هو: "من كل عشر مرات تطلب فيا من الطفل أن يغعل شيئ ما 


طلبات من ب بات يطلبها الوالدان دون مشاكل. 
أما الأطقال الصابون باضطراب الوسواس القهري: فيتصاغون عادة لثلائة أو 
> وتهم من لا يثصاع إطلاقاً 


ما كان ثي السابعة من عمره 
جلس وضع 
قدمبه على الأريكة الجلدية ذاث اللون الأزرق الداكنء فا كان من أمه بعد أن 


. 


عندما جاءني مع والدته وهو يرتدي حذاء متسخاً:؛ ویمجرد 


r 
شعرت بالارتباك من رقاحته إلا أن أبعدت قدميه عن الأريكةء فعاد "ديفيد"‎ 
ليضعها مرة أخرى: فظهر الغضب على وجه الأم رأبعدت قدميه عن الأريكة‎ 
مرة أخرى» وتكرر الوقف مرة أخرى» وأنا أشاهد مشاكل الجهاز الطوقي بشكل‎ 
عملي فالغالب أن "ديقيد“ كان يريد وضع قدميه على الأريكة؛ لأن آمه لم تكن‎ 
ريد ذلك (وربما كان يريد أن يعرف ماذا سيحدث إذا ضايقني) والأم لم تحتمل‎ 
عدم اتصياع الطقل إها؛ ولذلك أبعدت قدبيه عن الأريكة : وقد أدركت من‎ 
خلال ھا رایت أن العديد من مشاكل هؤلاء الأشخاص أصلها عدم القدرة على‎ 
تخويل الانتباة والاحتفاظ بمواقعهم ولتأكيد ما كثت أتوقعه يشأن "ديغيد'‎ 
بعضس العبارات مثل: "لطس جميل اليوم... ألا تمتقد أن كاليقورتيا رائعة سولم‎ 
يكن "ديفيد" من كاليفورنيا- تعجبني ملابسك" إلى غير ذلك من العبارات» وقد‎ 
في ماني عبارات من العشر التي قلتهاء حيث قال مثلاً: "إن‎ 
إنتي أكره کاليفورنيا- إن آمي هي بن اختارت لي هذه اللابس‎ . 
ن الناحية الآخرى ظهرت على الأم نظرة شك. وكانت تجادل‎ 
فيما يقول قائلة له: "هذا طقسن جميل‎ 


جادل "دی 


من النقاش مع الأم اقفح 
لي أنني مام مشاكل جهاز طوقي متوارثة بين الأجيال. 


خد 


E RN‏ يكون هناك حلة بين اقطراب التحدي الاعتراضي: رمو 
اضطراب سلوكي خارجي» وبين اضطراب الوسواس القهري؛ وهو اغطراب قلق 
داخلي؛ ولکن ما رآيته خلا سنوات أكد لي هذا الافتراض؛ حيث يجد الطفل 
أبدأ" ‏ يمكنك أن تجعلني أفعل 
الدا الطفل يعانيان من مشاكل ني الجهاز الطوقي ٠‏ والكثير 
لهم قاريخ أسري من اضطراب الوسواس القهري ومشاكل 


الجهاز الطوقي لأخرى 
ومن الأشياء الثي تبعت على الدهشة التي وجدناها الدى الرضى الذين 
شنا مإجراء الدراسة عليهم 


أن الأب والأم الذين يماتيان أو أحدهما ماني س 
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اقكار هاجسية أو سلوكيات قهرية أو شخصية غير مرنة غالبا ما يكون لديهما 
طفل مصاب باضطراب التحدي الأعتراضي. وقد اسة إحدى عشرة حالة 
مدن يطبق عليهم هذا الئمط وأجرینا دراسات آ٣5۴۴‏ على كل من الأب (أو 
الأ والطفل» وقد أظهرت صور الدراسة لتسع من بين الإحدى عشرة حالة 
نشاط الجهاز الطوقي. ويمكن أن يعود هذا لسبب بيولوجي أو 
ض ا اط الجهاز الطوقي «مكون 

) يمكن أن يجمل الوالدين يعائيان من مشاكل في تحول الانتباد» يحيث 


رض أيخاً أن عدم مرونة الوالدين تجعل الطفل يتصرف بشكل 
اعتراضي (مكرن سلوكي) حتى يشعر بالاستقلالية والذاتية ؛ وهو ما يؤدي إلى 
زيادة نشاط الجباز الطوقي التي أظهرتها دراسات 5۴۴٣‏ 

من قبل أن الأشياء غير الطبيعية في الجهاز الطرفي يىكن أن 
تعود لطبيعتها من خلال العلاج القعال» وهذا لا ينطبق على حالة # الأخرى» 
حيث أوضحت الأبحاث أنه بدون التدخل الملاجي بشكل ما لا يطرأً أي 
تحسن ملحوظ على مشاكل الجهاز الطوقي» وف الحالة التالية التي كانت تعاني 


من افطراب الاغتراضي قمنا بمتابعة تطور الحالة 
جڃيريمي 
من الجر تنه لواح هج جاني بب ناوه 


الاعتراضي المتزايد : 
لأنه كان يرفضص قعل ما يطلب منه: ولتحديه الصريح لدرسه؛ وقد طلبت 


ند تم فصله من الدراسة خمس مرات ثي الصف الخاسسة 


الدرسة من والديه ألا يعيداد للمدرسة إلا بعد علاجه» ومن خلال فحص حالته 
اتضح أنه مصاب باضطراب التحدي الاعتراضي» حيث أشارت دراسة )5۴۴ 
التي أجريت عليه وجود زيادة ملحوظة في نشاط الجهاز الطوقي» ويعد أن 
تحسنت حالة ”جيريمي” بشكل بسيط جداً من خلال العلاج السلوكي وصف له 
اول )۸3۴۳3۳ وخلال أسيوعين ظهر تخسن إكلينيكي ملحوظ عليه » وقد 
عيد إجراء دراسة 5۴۴٣٣‏ بعد شهرين. وكشفت الدراسة غن غودة نشاط 


at 
الجهاز الطوقي لطبيمته: وفي العام التاني أبلى ”جيريعي” بلا حسناً قي‎ 
دراسقه» يل إن مدرسته لم تقهم السيب الذي جعل مدرسه السابق يحذرها مته‎ 
الضغط غالبا ما يزيد من نشاط الجهاز الطوقي‎ 

بالنسبة إلى الأطفال والمراهقين الذين يعائون من اضطراب التحدي 

ا زي براتتي. 3۴60 لمم اسا افا یا 
والأخرى آثناء التركيزء والغريب أن نصف الحالات التي تر دراستها ريا گان 
شاط الجهاز الطوقي فيها يزيد كلما اجتيد الطفل 


٠‏ أو عندما يجبرون على الاتصياع 
کی وحدات علاج الراهقين» فيعض من 


يتم استخدام القوة البدئية» كل ذلك بسبب عدم قدرة هزلاء المراحقين على 
انتباههم» يحيث يتصرفون بشكل مناسب» وسا يزيد الأمور سو أن 
امل المواهق مع سره 


اني من مشاكل ني الجهاز الطرقي» بحيث ل 


کين وکاتي 


ضحاً لا يمكن أن يتسبب فيه التقاط افر 


ن؛ فقد ادى کين“ هلي ”کاتي" قاتلا: ”تعالي سي يا 
وقد كانت "كاي" تعائي من اضطراب قصور الانتباء 
عتراض مع کین“ وکان ”کین“ یرغب في قغاء وقت اط 
معا اي طإريقها للفطعم؛ ولكن نجرد أن اطلب جنها هذا أسرعت بالرد قا 
لا أرخب فی هذا“ مما آذی بشاعره قلیلاً؛ واستمر قائلا لا ”تمالي 
إنتي تات E‏ 


كاتي إنني أيد أن أكون معك" فردت رة أخرى قائلة: 


۹ 
اهي“ ولڱڻ "كين" لم يستسلم بسهولةء حيث أمسك بها ووضعها في السيارةء 
فأخذت تصرخ وتصيح وتبكي طوال الطريق إلى الطعم» بحيث استحوذت على 

الاهتمام طوال هذه الفترة: وف 


عندما آجیرها کين على النجي؛ ممه توقف نخها هن اكير وتمسکت برد 
قعلها الأول ولم تعد قادرة على التفكير قيما ترغب حقاً في عله 

وقد أضحت دراسة 5۶۴٣٣‏ التي أجريت ل “كاتي“ زيادة في نفاط 
الجباز الطوقي: وجميع أبناء "كين" هم أحفاد لأجداد کانوا يدمنون الكحول: 
يت أن هناك اتصالاً كبيراً بين إدمان الأجداد للكحرل وزيادة نشاط 
الجهاز الطرقي 


والمراهئين يعاتون من اضطراب التحدي 
الاهتراضي إلى عدم الرونة العرفية عند إجبارهم على الائصياع لا يطلب متهم 
ققد وجدت أن الوسائل السلركية (مثل إعطاء خيارات وتشتيت ١‏ 


ها الاضطراب الخيار بشأن رقت قيامه بما يطلب مثه» يقل احتمال إصراره 


لن أفعل هذا" أما عندما يتشبث الطقل أو الراهق بتنكير أو 
ملوك معين» فقد وجدت أقه من الأفضل هتا أن تترك مثاقشة الموضوع فترة 
لوك معين» ققد و قضل تر وصرع اقترا 


على قوا 


قصيرة لتعود بعدها لناقشته. وقد كائت فرصة نجاح ”كين“ في اصطحاب 
”كاتي“ معه تي السيارة ستزيد لو آنه أعطاها الخيار بدلا من مجرد إجپارها على 


مجيء» معه. 


علاج أسرة تعاني أيضا من زيادة في نشاط الجهاز الطوقي 
حالة الأسرة التالية توضح كيف أن الواحد في المخ يمكن أن يظهر 
إكلينيكياً بأشكال سختلفة» فقد أجریت دراسات آ5۴۴۳ علي الأم وائثين من 
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سلینا وصمویل ولورا 

“سلينا" هي سيدة في السادسة والثلاثين دن عبرها شعرت باكتثاب 

ولادتتها الطفلها الأرل قبل عشر سنوات من فحصباء كما كانت تعاني من توتر 

شديد: وثوبات بكاء» وأر: وانعدام الشهيةء وفقدان الوزن ويشاكل في 

ركيز: وصموية في التحكم في أطفالها؛ ورصلت حانتها إلى أوجها عتديا 

حارلت الانتحار عقب انقصالها عن زوجها: 


آن تأقيني كانت قد ذهہت 
ولڪنه لم زت الشعار الطلوية: 
ويعد ذلك جادت إلي» وبدآت مها ي جاسات العلاج التقسي: وصقت لها 
دوا آخر مضاداً للاکتثاب کان له تأثیر إیجابي وتحسثت ممه حالتهاء وبع 


لطبيب فقسي آخر وصف لها مضاداً للاكتقا 


عدة شهور قزرت أن تكون أقرى من الاكتئاب 
وخلال عدة أسابيع ساعت حالة الاكتثاب لديهاء ولكنها رفضت إعادة تناول 


ولذلك توقنت عن تناول الدواء» 


اكتئابها له سيب بيولوجيي بالإضافة إلى اليب 
بة آ٤‏ لها؛ والتي أوضحت وجود زيا 
الجهاز الطرقي رالسبب الأساسي لاكتناببا) 


البداية إمابتيا 
بهذا الاضطراب. إلا نها کائت قصر على أن يڪون کل شيء في النزل متقناًء 
وا ترضى في ذلك يدون درجة الكمال كما أنبا كانت تعاتي من أفكار سلبية 
كثيرا ما كانت تلح على ذهنها. وقد قالت لي وهي تدرف الدمع : “هل تعني أن 
زجي کان تختا اي إعغقاده بغرابة 


يرتني ”سسليا" بعد ذلك يعض الطقوس أو العادات التي كانت تفعلها 


بنتها "لورا“ تات الثمانية أغوام قبل 


خولها أي حجرة جديدة» وين 


تمسح بأصابعها تحت أنقها أر تلعق شفتيها: وكانت ”لورا” تعائي من وسواس 


av 
بغلق الأبواب» فمع كل مرة يغادر فيها آي شخص المنؤل كانت‎ 
من إحكام غلق الا‎ 


تخل حم فب اعبهاا اها 


بعلاج ابن سلينا ”صمويل“ البالغ من الممر هشر 
سنوات: وذلك لآنه كان يعاني من اضطراب قصور الاتتباه واغطراب التحدي 
الاعتراضي؛ ولكن أعراض قصور الانتباه لدى صمويل لم تستجب العلاج من 
خلال Ria)‏ أو exedrin€‏ ار Yet‏ وهي أدرية منبهة تستخدم في 
هلاج قصور الانتباد: وقالت "لينا" عن ”معويل” إته بمجرد أن تطرأً فكرة 
على ذهنه الم يكن ردا وکان سير وراءها لساعتین وتصف 
في أوجاء المنزل يسألها نفس السؤال الذي أجابث هنه» وقد كان ”صمويل“ من 
أكثر الآطفال سلبية وعدوائيةء وعلى الرغم من أن أنه كانت تعاني من 
الاكتثاب. إلا أنه كان دام التحدي لها. وداثم الصياح في إخوته» وكان يشعل 
ٍ ل ما يکنه فعله لزيد الصراع و أي انزد 

ت دراسات 5٤٣‏ على الطفلين لعرفة هل مشاكنهما لها 
سبب وراثي أم لا* وهل استجابتها للعلاج واحدة أم لا؟ والمثير للدهشة أن 
كلاهما ظهر اديه زيادة في نفاط الجماز الطوقي؛ ولم يكن لديهما أي مشاكل في 
الطرق» كما لم يكن لديهما ما يشير إلى معاتاتهما بن الأاكتثاب 


بنا: على نتائج دراسة 5۴٤٤١‏ رعلى العلومات الإكلينيكية وصق 
سلتا" ۴۳١23€‏ والذتي أدى إلى عودة النشاط الزائد للجهاز الطوقي إلى 
زضعه الطبيعي: وذلك الحد من الاكتئاب ومساعدتها على تقليل التقكير 
بة: وقد أظهرت استجابة إيجابية للعلاج» وقالت 

الأشياء بشكل منظم ومرتب: وقد كان لور 
ا مورا ا ا ونه ایس 
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کما وصف ل 'صمویل“ ۴۲022٤‏ واستجاب له بشكل إيجابي أيغا. 
الدراسي بشكل كير وللعرة الأول في حياته 
رشع اسمه في لوحة الشرف؛ رتم إدراجه في برنامج أصحاب المهارات والواهب 
في العام التالي 


واستعرت ف سلوكياتها 
اول P۲022‏ وقلت 
سلوكياتها القهرية . وقد تحسنت طبيعة التعامل بين أقراد الأرة بشكل كبير 


بعد علاج الأم و"صمويل" و" لورا“ بالاو 


بين أفراد هذه الأسرة دور فعالا 
إمشاكل أقراد هذه الأسرة مترية 
اب الام وأفكارها الهاجتية أيت إلى قن ااا 
> وشاكل تدفق الدم في الخ الدى الأطفال ربا تكون قر 
غززت من هذه المشاكل السلوكية؛ مما أدى إلى شعور الأم بمزيد من الضفط 


قانمة الجهاز الطوقي 
ث قاثعة الجهاز الطوقيء أرجو أن تقرأ قاثمة السلوكيات» وتقيم نفسك 
ي تقوم بفحصه) قي كل سلوك من السلوكيات الذكورة. استخدم 
رضع الرقم الثاسب أمام كل عنصر. وإذا كان لديك خسة 


اع احقمال 


ج ادرجاتھا بین ۳-؛ درجات» فهدا يعني ار 
ز العطوقي 


.١‏ اقلق اقرط أو يدوت داع 
لم تسر الأمور كما تريد 


وجدت في غیر مکائها. 


ء. اليل للاعتراض والجداك. 
ه. اليل للأقكار الهاجسية (أقكار سلبية متكررم. 


.١‏ صعوبة رؤية الخيارات المتاحة في المواقف. 

۴. اليل للتمسك بالرآي وعدم الإنصات للآخرين. 
١۴‏ الميل لفثقيد بسلوك معين سواء كان مغيداً أم لا. 
.٤‏ الغضب الشديد إذا لم تؤد الأشياء بشگل معين 


۷ . اليل لتوقع النتائج السلبية. 
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1۰ 
التحرر من الهواجس 
وصفات الجهاز الطوقي 
يسمح الجهاز الطوقي لتا أن نحول انتباهثا سن شيء لآخر ومن فكرة 
لأخرى: ومن أمر لآخر: قإذا حدث خلل وظيفي في هذا الجزء: قإن الشخص 
يميل إلى التشبث بافكار وسلوكيات سلبية» كما يجد صعوبة ني رؤي 


التاحة في الواقف؛ ولعلاج هذا الجزء من المخ» فلايد من تدريب ١‏ 
رؤية البدائل والأفكار الجديدة: 


اولت أي هذا الكتاب اسقخدام الأدوية في علاج الخ وهذا ما 
في هذا الفصل أيضاً: ومع ذلك لابد أن تتذكر أن آفكارك وسلوكياتك اليومية لها 
تأثير كبير على كيمياء الخ وقد أوضح غالم النفس "جيفيري شوارتز" من 
بحثه الذي ثا جاثزة عليه درساً هاما عن العلاقة بين الجسم والعقلء و 


مغ باحقین آخرین ف 061۸ا بذراسة اقخاصن يعائون من اهنطراب الوا 
القهري من خلال دراسات 5۴۴٤۳‏ وقد انتهوا اتتائج تشبه 


کان یوجد بھا نشاط مغرط لیقتره 
من الحد الطبيعي: وقد أحدثت هذه النتيجة قورة في الطب النضسي. اث 
للمخ: ومع هذا فالشيء الاك 
في أن المرضى الذي لم يمالجوا بلا 


الوصفة الأولى 
لاحظ الأرقات التي تنتابك فيها الهواجس؛ واشغل نفسك بأمر آخر 
ثم عد للمشكلة لاحقا 

إن الخطوة الأولي للتغلب على الخلل الوظيقي للجهاز الطوقي هي أن 
تلاخظ الأرقات التي تنتابك فيها آفكار هاجسيةء وتشغل تضك بامر آخره 
فملاحظة الأفكار التى تدور بذهتك أمر أساسي للتغلب عليهاء ولذلك عليك مٹى 
وجدت نفسك تفكو في شي؛ ما مراراً وتكراراً أن تشغل نفسك عن هذه الأفكار بأن 
تنهض اقفعل شينا آخر: والانشغال بشيء آخر أسلوب مفيد جداً: وإليك مثالا 
لهذا 


موري 
يبلغ ”موري“ من الععر ۳١‏ غاا وقد جاء إلي لشعوره بتوتر مزمنء وقد 
کان دائم القلق بشأن عمله. وعلى الرغم من تقارير آداثه الجيدة: إلا أثه كان 
يحبه. وكثيراً ما كان القلق الدائم يسبب له الإزعاج» ولم 
کاتت تلح على ڌهته مرارا 


يشعر أن مد 


أن يخرج هذه الأفكار من ثهئثه 


وتكرارا وكان يشكو من الصداع: رالتوتر» والعصبية في المثزل» ولم يغد معه أي 
اشن عقلي؛ ولذلك طلبت مته أن يدون المرات التي كان يفرط فيها قي التره 


وکات هذه 


على هذه الأفكار السلبية بشأن العا 


فکار قحدث له کل عدۃ 


فاد معه تدريب التخلص من الأفكار السلبية التلقائية: وكته لم 
يعنع هذه الأفكار تماما من اتدوران في ذا کان علاجه هو أن یشغل تفسه 
عنها: وقد طلبت منه ن يغني أغنية كلما بدأ عقله في 
ولذاك اختار عدة أ 


ال بهذه الأقكار» 


بات يحبهاء وأخذ يغنيها كلما أتته هذه الأقكارء وقد نجج 
معه هذا الأمرء فقد كان يحب الموسيقى» وكان يشعر أنها توقر له أداة للتحكم 
في أفكاره الباجسية 

بين مرضاي الذين يعاتون من مشاكل في الجهاز الطوقي من يعمدون 
إلى كتابة ثائمة بكل الأشياء التي يىكن أن يتشغلوا بها عن الأفكار السلبية الي 
تلح على عقولهم آمثلة لهذه الأشياء. 


r 


١ القيام يعمل روتيني من أعمال‎ ٠ 
ملاطفة حيوان أليف.‎ * 


* التامل النظم 


ة وعدم السماح لأي فكرة أخرى بدخول الذهن. 
تكتس كل اتأفكار الأخرى. 

قإا اجتهدت في أ نفسك عن الأقكار وا أو أغلقت الطريق 
أمام دخولها عقلك ‏ فإنبا ستفقد بمرور الوقت آي سيطرة لها عليك. 


الوصفة الثاتية 
فكر فيما ستقوله قبل أن ترفض بشكل آلي 
ذكرنا من قبل أن العديد من الأشخاص الذين يعائون من مشاكل قي 
الجهاز الطرفي لديم ميل للرفض بشكل 


لتسأل نفك ما إنا كنت حقاأ ترفض طلبها- وهل نن بصلحتك آنا 
ترفن وتنستر في قعل ها تفعله آم من مصلحتك آل تعارضها قد أفسد الرقض 
التلقائي العديد من العلاقات؛ خذ قدرأً كافياً من الوقت لتسأل فك ما إ 
کنت ختاً 4 


وتفش الا 
الوصفة للثالثة 

دون | لبدائل والحلول عتدما تشعر بسيطرة فكرة ما عليك 

عندما تسيطر عليك قكرة ماء من الفيد أن تدون هذه الفكرة؛ لأن 

سيساعدك على إبعادها عن ذهتك» قرؤية الفكرة على الورق يجعل من ا 


ê 
لتعامل مها بشكل متطقي» فإذا سببت لك فكرة ملحة مشاكل تتعلق بالثوم»‎ 
فلت ب السرير لتدونهاء ويعد أن تكتب الفكرة ضع قائمة‎ 


"إثئي قلق شان ما إذا کان سيتم ترقيتي آم لا“ 
ضع قائمة بما يمكنك فعله حيال الشيء الذي تقلق بشآنه. 

أيمكنني أن أفعل أفضل ما يمكنني فعله” 

"سأظل أفعل ها يجعلني موضع ثفة: كما سأستعر في العمل الجاد 

والإیداع" 


"سأتحاقق من معرفة المدير برغبتي قي الترقيا 
"سأعلم الدير -بثقة ولكن دون مساومة- بإسهاماتي في الشركة“ 
.٣‏ اكتب قائمة بما لا يمكتك فعله حيال الشي. 


آخذ القرار ثيابة عن ادير" 
في الترقية أكثر من هذا“ 


لا يكتني آن أجعل الترقية قحدث: والقلق لن 
1 "لا يمكتي أن أجعل الترقية تحدث رعلى الرغم أن لي تأثيرا كبيراً 
على هذه العملية نن خلال موقفي وآداثي قي العمل). 


استخدم هذا التدريب التحرر من الآفكار التي تسيب لك الأرق ليلا: 
الوصفة الرابعة 

اطلب مشورة الآخرين عندما تشعر بتسلط فكرة عليك 

الملحةء فمن المقيد أن 

أو السلوكيات 


إذا فشلت كل جهودك في اتتخلص من الأفكار 
تطلب مشورة الآخرين» فمتاقشة الأعياء التي 
اللحة على هنك مع شخص آخر آمر مفيد جدأً؛ لأن مجرد الحديث عن هذا 
قمر لك بدائل Ei‏ وقد کنت استعین على مدی سني غمري بناصحین 
بخلصين ساعدتي غلی التغلب على الشاكل التي كانت تواجهقي: ويمكن أن 


لآخرون يمثابة المجاس الاستشاري الذي يسادك على 
ودواسة الواتع 


البدائل 


فبعد سنوات من البده في إچراءات دراسات 5۴E)‏ على مراي 
تعرضت لهجوم من قبل بعض الباحثين قي حقل الطب التفسي» وآرسلت 
خطابات العديد منهم أطلب منهم امساعدة والتعاون: ولكن دون مجيب: فقر 
كنت سعيداً جداً بالفاندة الإكلينيكية ليذه ١‏ 


نرحة والمعرفة الجديدة وقد 
جعلني هنا الهجوم أشعر بالقلق والارق, 
تضاط العقد القاعدية 


ر آڻڻي آعائي من زيادة 
لذي ميلا قري لتجتب الصراع والواجهت 
وقد طليت تصيحة أحد أصدقاثي القربين ممن كانوا يتابعون تطور أيحائي 
ويبعث لي العديد من الرضى الذين استفادوا من هذ التكتولرجياء وعندما 
أخيرته الجر ف أبحاڻي ابتسم وتساءل عما دعاني لتوقع عكس دلك: وقال 
يقولون يئا خلاف الألوقف عادة ما كانرا يحرقون 
قار عليك من حولك“ وعندما قال لي: ”ماتا 
منحني هذا منظوراً جديداً لتقسير ما حدث؛ 


وأمبحت أر ملوك آوئك الباحتين يكل حتاف فقد قام واحد من أشد 


يساهدوتك على التحرر من هذا السجن 
الوصفة الخامسة 
قم بحفظ وثلاوة دعاء السكينة 
كلما ألحت عليك الأفكار السلبية 
يردد ملايين البشر فى كل أنحاء العالم يومياً دعاء السكينة. فهو تذكرة 
طبية بأن هتاك حدوداً لقدرتنا فى الحياةء وبأن عليقا أن ن 
المحدودة؛ كما يجد كثير من الئاس راحة و 


أنينة عنما يرددونه إا ما 


ساورتهم أفكار هدامة وأوضيك بحفظ الأريعة أسطر الأونى من هذا الدغاء. 


ريمكنك أن تغيرها بالفكل الذى يثماشى ومعثقداظم 

إلهي هب لي ال 

کي أتقبل الأديا التي اناي 

وهب لي الشجاعة الأشياء التي أستطيع تغييرها 
وهب لي من الحكمة ما أميز يه بين الأمرين 


وان أستمتع بلحالتي 

وأن أقبل الصاعب على أنها الطريق للسكينة 

أن أقبل هذا العالم بآثامه كما هو“ لا كما أريد له أن يكون» وأن أخق بقدرتك 
ي إلى صحيح الأشياء إذا استسلمت لإرادتك لكي أجد السعادة 
البسيطة في هذه الحياة 


والسعادة الغامرة قي رحابك بالحياة الأخرى. 
تقب إلى ”رینهولد ونير 
الوصفة السادسة 
لا تحاول إقناع شخص آخر تسيطر عليه فكرة ما 
اتركه وعد إليه لاحقا 
إذا وجدت نفك وبط مناقشة لا تستطيع الخروج متها مع شخص 
یتشبث بموققه» فلتترکه 
إنك حين تصرف نقنك عن موقف لن 


عشر دقائق أو عشر ساعات آو حتى عشرة أيام! 
ولا الشخص ال 
يق ما تريد من هنا الموقف. 


اغالب بعد 


وقد تعلمت منذ فترة طويلة ألا أجادل مع الأشخاص الذين يعائون من 
مشاكل ي الجهاز الطوقي ؛ لأن الشخص عندما يسيطر عليه تفكير أو سلوك ما 


لا يفيد معه عادة أي تحليل متطقي: وقد وجدت أن آفضل أسلوب للتعامل مع 
هؤلاء الأشخاص هو أن أفعل الآتي: أقرم يعرضى ما أريد بشكل موجزء قإذا 


لاحظت أن الشخص الآخر متشبث بموقفه ؛ أحاول تغيير الوضوع الأصلي : وهذا 
من شأته أن يعطي فرصة للعقل اللاواعي لدى الشخص الآخر أن يفكر فيما قلت 


أن يعارضه أو يغلق عقله دونه وني الغالب عندما تعود لقاقشة الأمر مرة 
أخرى مع هتا الشخص ستجده أكثر : وإليك مثالا على ذلك. 

کائت ”جاكي" قد جاءت إلي يسيب يعض الشاكل الزوجية التي كانت 
تعاتي مثها: وحدث أثناء الملاج أن سافر زوجهاء وبالتالي لم يحضر العديد من 
1 مع ”جاكي“ لاحظت كثيراً تشبشها 
ساحة لتفسيرات أخرى لسلوك ما 
إنها تتكام لساعات دون أن تنصت لاي 
استخدمت نعها أسلوب ”هاجم وانسحب" الذي دکرته من قبل» فعندیا کاتی 
تشکو من آن زوجہا لا يعيرها امتماماً كنت آنألها بصوت عال ما إذا كان 
السبب ذلك هو عدم إقصاتها لا يقوله» وسرعان ما قالت إن هذا ليس محيحا 
مستمعة جيدة جدأء ولم أجادلها في هذاء ولكنثي تحدثت عن شيء آخر 
من الوقت. وفي الجالسة التالية حدثتني ”جاقي“ أنها أصبحت تنصت 
لزوجها أكثرء ومكذا استطاغ اللاوعي لديها أن يسمع ما قلته لها: وذاك لأتني 
لم أعطها فرصة للاغتراض على ما قلت. 

وقطا الأسلوب ميد جداأ في التعامل مع الراهقين: فااكثير من الرامت ا 
يحاول معارضة الوالدين كجزء من عملية التشخيص والانغصال الطبيعية : وي 
هذه انواقف آعلم الآباء أن يتجنبوا الصراع مع أبنائيم الراقين بأن بوجزوا 
لمم ما بريدون منهم؛ ثم يتحدثوا عن موضرع آخر؛ إذا كان الأمر مبباً يمكنهم 
آن يردوا الناقفحه بعد ذلك , 
أفضل النصائح التي أقدمها للمتزوجين والتي ذكرتها ٍ الفصل 
الثامن هي "اذهب إلى الحمام” فإذا لاحظت أن زوجتك (أو زوجك) تعائي مق 
مشاكل تحويل الانتباه وآنها تتحدث في نفس الأمر رار وتكراراً. قلتمتذر 

ذهب للحمام”: وقلا تجد من يجادلك في هذا الأمر»ء 

اش: فإنا كانت الشكلة الطوقية لدى الطرفق 
الآخر عويصة للغاية فلقأخذ معك للحمام كتاباً شخما» وامكت فترة طويلة قيه. 


ومن بی 


الوصفة السابعة 


حاول أن تجعل طلباتك تبدو متعارضة مع ما تريده 
هل تذكر “علم التفس العكسي؟ إنه علم مغيد مح من يعائون من مشبكلات 
ني الجهاز الطوقي؛ وقيه تطلب عكس ما تريدء فإذا كنت تريد قبلة من طفلك 
8 لعامين والذي يتسم سلوكه بالاعتراض بشكل طبيعي قل؛ "إنتي لا أريدك 
* قد جاء إليك قي الحال يطلب أن يقيلك. وإذا أردت نن 


كائت مشكلة الزوجين أتهما لا يقضيان وقتاً مع بعضماء وأتهما لا يجدان 
للمعاشرة الزوجية٠‏ فإن انعالج يطلب مثهما ألا يقضيا أي وقت ع بعضهماء 
ولا يعاشرا بعضهباء ومعظم التزوجين يجدون أنفسهم بعد هذا الاقتراح 
ا مع بعضهم: ويعاشرون بعضهم أكثر ننا مق 


التاق 


ويستخدم العالجون التدخلات والاقتراحات التتاقضة كوصفات علإجية 
منذ عدة نوات وقد أطلق على هذه التدخلات عدة أسماء مثل: الاقتراح 
امضاد» وا لممارسية السلبية: اقضة» وأسلوب وإعلان العجزء 
ومتع التغييرء ووصفة الانتكاس: وجميعها في اقتراح عكس ما ريد 
فيالئسبة إلى الأشخاص الذين يعانون م مشاكل تعلق NE‏ الاق 


وبالشسبة إلى الرجال الذين لا يستطيعون التيول قي دورات الياد 
العامة اشعورهم بالقلق: يقترح العالان النقسيان رل. م. آشر)؛ و (ر. م. يبرئع 
علو هؤلاء المرضى أن يتهيوا إلى دورات المياه العامة 7 ویتوبوا بکل ج 


هذه الطريقة تجح بشكل كبير جدا مع مرضى الجهاز الطوقي 


فعندما تريد من هؤلاء امرضى أن يقعلوا لك شيثاء فمن الأفضل أن 
,» بدو کما لو کان فرتم حم؛ أما ذا طلبت أ 
فإتك في الغالب ستواجه بالرفض. اطلب من الشخص رأيه. وإليك 


اه عديدة 


٠‏ إذا كنت تريد من شخص ما أن يقابلك على العشاء. فمن الأفضل 
تساله هن الوقت الناسب له بدلاً من أن تطلب مقابلته في موه 
تحدده نت 

ه إذا كنت تريد حضناًء فين الأفضل أن تقول "أظنك لا تريد 

إذا كنت تريد من شخص أن يأتي بعك إلى المقجر قل: 


القادم قل: "أظنك لا تستطيع الانتهاء من التقرير الخميس القادم*. 
تريد من طفل أن يقصاع لطلب ما دون 
لا تستطيع فعل هذا دون أن تسبب إزعاجاًء أ[ 


الوصفة الثامنة 
تعلم كيف تتعامل مع الأطفال الذين يميلون للاعتراض 
هثاك وصفتان أعتقد أنهما أساسيتان قي التعامل مع مئل هزلا الأطفال 
وتذكر أن سؤلاء الأطغان غالباً ما تسيطر عليهم أنماط سلوكية سلبية » والتدخل 
الفعان مع ثل هؤلاء الأطفال يمكن أن يحدث اختلاقاً كبيراً ي حياتهم» الوه 
الأولى هي أن تعرف متى تصرف التباههم لكي يتسلى لك أن تكسر عر 
الافكار والسلوكيات التي تجمليم يميلون للاعتراض» فصرف الاتتياء كما ذكرقا 
من قبل هو أسلوب قوي جداً ني مساعدة مرضى الجهاز الطوقي على التحرر 


قيد الأفكار السلبية: اصرف انتباه الطغل بعيدا عن هذه الافكار بتغيير الموذ 


أو جعله يقوم بأي عمل يدثي (كالمشي أو السب أ 


جوش 
ن الوصقات التي أمتخدمها أن أجعل الآباء يقرو من کت 
مضل لديهم عندما يبدأ الطفل في التشيت بنكرة أو يلوك سلبي. ف ”جوش 
وھا یھ لی ر الخوف من الذهاب اللمدرسة: فكان يشكر قبل الذهاب 


ومن 


من صداع؛ وآلام في العدةء أو أي شيء 


الذهاب؛ وعندما اكتشغت حيلته كانت عجبره على 
الصغير إلى الصياح؛ والبكاء: والغضب» والتهديد بالهروب من ١‏ 
ساءت حالته جاعت به آمه 


وجنا 


» وقد لاحظت أته بالإضافة إلى قلقه من المدرسة 
في العلاج كان إخبار ”جوش“ يشكل 


الاو 


ضالحه: ولأتهم ل ستحوا له يالبقاء في الزل: سيزداد خوفه حتى يتجمد من 
الخوف : بالإضافة إلى هذا عندها كان يشعر في الصاح بأنه لا يستطيع الذهاب 


اذى أنة رين قمعت هذا أن مرقه سيسنعه 
هن فمل أي شي» آخر كما منعه من الذهاب للمدرسة: وقبل التدخل العلاجي 
كان يقير مغكلة بقان الدرة ثمائي مرات ي كل عفرة أيام: 
ولك بعد الشهر الأول من العلا قل هذا العدد إلى مرقين لتئتهي المشكلة تماما 
بعد الشهر الثالك: وقد لعب جز+ العلاج دور آساسياً في تجاح العلاج: فقد 
كان على والدي ”جوش“ أن يخبراء بشكل واضح أن سلوك الخوف والاعتراض 
أن يقوده للحصول على أي شي» إيجابي» وأتهما لن يستسلما له» وأن عليه أن 


0 


يختار بين الثهاب للمدرسة أو البقاء في سريره طوال اليوم رب 


شیناً من وراء مرضه بعد الفیاب). 
اني من العلاج كان استخدام الرالدين لأسلوب سرف الانقباء 


من شاكل الجهاز الطوقي: بحيث لا يسمحون لهم أن يفرضرا سلوكهم 
الاعتراضي: لأنهم لو سمحوا لهم بهذاء فإتهم بذلك يعززون من هذا السلوك 
الذي قد يدمر حياة أطقالهم » وتساهل الآياء يحرم الأطغال من تعلم القعامل مع 
السلطة: مما يعرضهم لمشاكل اجتماعية ومشاكل في الدرسة؛ أما الحرم والجزم 
من قبلهم» فإنه ينت أطذ اعلية. ركا أن استنلام الأشخاصن الذين 
يعانون ن اضطراب الوسواس القهري لأفكارهم الهاجية وسلوكياتهم التبرية 
الأفكار والسلوكيات ويصعب من عملية مقاوستباء فكذلك غندما 
تستسلم اللأطقال الذين يميلون للسلوك الاعتراضي» وتسمح لهم بالاعثراض 
والعصيان » فإن هذا يجعل سلوكهم الاعتراضي أسوة؛ وكلما بكرت ئي علاج هنا 
رة أل تجح ربن أجل خفنت مم جر ا 
القواحد التي تتعاق بأسقوب تعامل الواندين مع الأبتاء والتي تمثل الخطوة الأزي 
قعرض القواعد على الطفل 


نن من أنه يعرف أثك ستدعم هذه القواغد» وإليك قاعدتين من 


في التعامل مع هؤلاء الأطفال» قمن الأهمية بمكان أ 
بشکال واضح ونت 


القواحد 


امل مع السلوك الاعتراضي 
اقعل ما يقوله الأب والأم من المرة 


٠‏ لا جدال مع الوالدين. 
القاعدتان ترضحان أنكما تتمتعان بسلطة كوالدين» وانكنا لن 
تسسحا لطفلكما بأن يجالدلكماء قإذا علمت ابنك قاعدة الانصياع من المرة الأولىء 
فإنه سيدرك أن هذا هو التوقع رالطلوب منه» وعليك أيغاً أن تتدخل إذا لم 
يستجب الطقل من المرة الأولى» قلا تطلب من طفلك شيثاً ما ثماني مرات 
فاحقمال الإساءة اللفظية أو البدنية لطفك تزداد بقكل كبير إنا عودته على ا 
قطلب منه الشي؛ أكثر من مرة دون تدخل ميكو فمثلا إذا طلبت من طفلك قمعل 


e 

ما ولکنه رفض أو لم يفعله خلال فترة معقولة فلتسارع يالقول له 
ار إا ار هذا الشيء ا3 
سيان بالنسية إلي والخيار لك”. فإذا لم يسارع الطفل لفعل ما طلبقه مته 
فلقعطه فترة راحة. كرر هذا الأمر عند الضرورة تعامل مع سوه السلوك بشكل 
سريع وحازم وغير عاطفي؛ وكلما تعاملت مع الأمر بعاطفية؛ زاد ميل الطفل 


تم تفعلهء والأمران 


الذين يميلون السلوك الاعتراضي؛ لأنك 
ري مڻ هذا ار 


بھڈا تدغ وت 


لن قصب رايكة ولكن الجداك 


الوالدين داثماً ما يكون أكثر فعالية إذا ما تم في ظل 
علاقة جيدة مع الأطفال؛ فالآباء الذين يرتبطون 
معهم ولاستماع إلييم. يقل تعرضهم لشاكل السلوكيات 


أن عليك أن تستخدم أسلوب صرف الانتباه عند 
الضرورة: ولكن لابد أن تكون حازماً مع الأطفال الذين يميلون لللوك 
تشعل الصراع معهم؛ ولكن ليس قي كل الأمور. ولسو 
الحظ غالبا ما يكون أحد والذي الطقل الذي يميل للسلوك الا 
يعاني سن مشاكل ني الجهاز الطوقي: وهو ما يعزز من طبيعة التعامل الأسرية 
السلبية. وا مروثة e‏ الوالدين غالبا ما ساعد شير على العااج 


اي أو كلاهنا 


الوصفة التاسعة 
فكر في تناول أدوية الجهاز الطوقي 
غالبا ما تفيد الأدوية كثيراً قي هلاج مشاكل الجهاز الطرفي وخاصة تلك 
الدوية التي تزيد من التاقل العصبي (سيروتوتين). 


ومثل هذه الأدوية التي تزيد من (السيروتونين) تعرف بمقويا 
السيروتوني Anafranil Paxil «Zoloft „Prozac : Jı,‏ 
.Luev0x :Desyrel «Serzone «Remeron Effexor‏ وقد ig‏ 
العديد من الدراسات البحثية أنه عندما تكون هذه الأدوية فعالةء فإنيا ت 
على إعادة نشاط الجهاز الطوقي للوضع الطبيمي» ومن الناحية الإ 
لاحظت أن هذه الأدرية تقلل من الأفكار الهاجسية والسلوكيا 
أنها تهدئ من القلق أو التركيز الفرطء وتعمل على استرخاء الأشخاص ال 
لدیپم میل للتد بآرائهم بيب عدم قدرتهم على رؤية البدائل؛ فعندما تكو 
هذه الأدوية فعالة يكون ها في الغالب بر على الأفكار والسلوكيات. 


روب 
رحو رجل متزوج يبلغ من العمر 4۸ عامأء ويعمل محلل أنظمة ؛ وكان 
جائي ببب ساتاته من إضار الضغائن؛ ولط الاققار اة ا 
کر الباجسي: واتب الزاجي؛ واتوتر؛ واتفكبر لاتتحاري الشديد 
على التحکم ز 
أول جلسة قي سمساو الغضب في هذا الوادي“ وقالك زوجته إنه 
يتعرض لثوبات متكررة يشعر فيها بالانزعاج وعدم القدرة على التحول 
الأقكار التي يشعر نحوها يالانزغاج 
السلوكيات العدواتية مثل: تكسير الأئاث وعمل فتحات في الجد 
طفولة “روب ” تتصف بالسلوك الاعتراضي» وقد أمرت كجزء من عملية الف 
يإجراء دراسة آ٤٤5۲‏ والتي أوضحت وجود زيادة ملحوظة قي نشاط الج 
الطرقيء وقد أعطيته في البداية )nîlصA1afra (clomipramine)‏ لذ 
نيح مح ارف 2 
على مدی شهرین إلى ۲۲۵ مجم يوبياً؛ وقد لاحظ ”روب“ وآسرته أن 
استجابة إيجابية العلاج: حيث قل توتره وسلوكه العدواني بشكل 
وأصبح أكثر مرونة وسعادة: وقال إنه أصبح 
وخاصة مع أطقاله. 


آن لآخو 


» وقد وصف نفسه و 


اون من الأقكار الاستحوا 


nr 
ويعد قلائة أعوام من التحسن الإكاينيكي الشتمر على تقس الجرعة من‎ 
(حیث إن محاواتین‎ A | 


التقليل الجرغة أدتا إلى عودة الأعراض 
تم إجراء دراسة E۳١‏ 5۴ لتابعة الحالة : وقد كشقت الدراسة عن عودة ملحوظة 


متظ ر ثلائي الآبعاد لنشاط الخ م أعل ى ل سقل 
بعد العلاج ب 1أ٥۵٣f‏ ۸ لاحة النشاط قبل العلاج: لاح الاختاض اللحوظ ! 


لجاز الطرة الجياز اشرق 


منظر جاتبي ثلاثي الأبعاد نضا طالنع. 
بعد العلاج باستخدام أة ۸7106۲۵ قبل العلاج: لاحة الزيادة اللحرظة قي تفاط 
لاحظ التفاط الطبيعي لاجها الطوقي. الجهاز الطوقي (انسيم 


ولكن الأدوية لا تكون فعالة على الدوام يل أحياناً ما يكون لها آثار 
جاتبية يمكن أن تؤدي الشعور با ال مقويات 
السيروتوئين من أحدث وأنجح الأسلحة الموجودة في القرساقة اليشرية لمحارية 


ومع هذا قا 


م العاطفي لاإئسان» وقد ساعدت ملايين البشر على أن يميشوا حياة 


إن العلاج العشبي الطبيعي من خلال ن 
خلال خبرتي- في زيادة السيروتونين وتيدئة حركة الجهاز الطوقيء وقد تم 
جثبا إلى جتب مع العديد من الأدوية الضادة للاكتثاب » ووجد 

في قعاليتها وتقل في آثارها الجا 


جون) يغيد أيضا -من 


بتة أي ألانيا دة سنوات» حيث تم وصقها للملاج يشب 
تزيد سبعة أشعاف عن ©۴023 والجرعة العتادة ليذه الثبتة هي ٠٠١‏ جم 
(متضعنة ٠:۳‏ من pelen‏ ثلاث مرات ت بو إنتي أستخدم هذه انب 


یندا 

كاتنت ليتدا قي السادسة والعشرين من عمرها عتدما الي للمرة الأولىء 
وکان قد تم اغتصابها بعتف مرتين» كما آسيء معاملتها بدنياً من قبل شخض 
کان يبادلها الحب: 


قرخلة الراة: وكانت الأعرادن التي اني متها هي اعت ا 


زائد في الج 


والإدمان: وقد آرشحت مور دران 5۶۴٤1‏ وجود تفاط 
الطوقي» مما أدى إلى مشاكل في تحويلل الاتتب 
مما سبب قلغا ونشاطاً زاثداً في الجهاز الطرني وهو ما اتش إو اا رصمو 
التحكم في الحالة المزاجية؛ وبعد أربع جلسات من العلاج النضسي من خلال 
اسلوب E0۴‏ روهي اختصار لإزالة حساسية وإعادة معالجة حركة العين) 
وهو أسلوب علاجي للأحداث التي تسبب سدمة للمريض. وبعد شهر واحد من 
سینت بون ٩١١‏ مجم يوبيام خسنت حال "لیٹدا* بشکل کی 
إجراء دراسة آ٣٤5۶‏ لاحطتا وجود نشاط طبيعي قي جميع أجزاء 


وهند إغاد 


المح القلائة. 
وعلى الرغم من أن هذه النبتة قعالة. إلا أثها ليست خالية من الأعراض 
الجانبيةء فقد أدت إلى انخقاض خطير في نبضات القلب لدى أحد المرضى 


Ne 


وهنا مریضص آخر ساءت حالته باستخدام ۳۲0236 وعندما استخدیت می 
هذه القبقة سامت حالته أكثرء فإذا كنت تعاني من مشاكل سلوكية أو مزاجية» 


افخفاض مستويات السيروتونين وزيادة نشاط الجهاز الطوقي غالباً ما 
يكونان مصحوبين بالقلق ٠‏ والتقلب الزاجي» والصلابة العا 
أن يزيد الطعام من زيادة تسب (السيروتوتين) بطري 
بالكربوهيدرات مقل : الباستاء والبطاطس» والخبزء والفطاقر: والفشار تزيد من 


مستویات ( 


بتوفان )١‏ وهو حامض أميقي طبيعي يمثل الكون الأساسي في بتاء 

د من نسبة ما يدخل للمخ من هذه الادة؛ حيث 
ؤيمكن الشعور بأثر (السيروتونين) المهدئ بعد 
ثلاين دقيقة أو أقل من کر آطمبة i‏ 


والسالمون 


فمثلاً الأطعية الغنية بالبروتين والفقيرة في الكربوهيدرات والتي أوصيت بتناولها 
حالات اتخفاض السيروتونين روالذي يرتبط با 


Tryptophan jlij‏ ٠ا)‏ هي عبارة عن أحماف اض أميتية صغيرةء وعندما 
تفال أطعبة غثية بالبروتين: تتنافس الأحماض الأميتية الأكير مع الأحماض 


الأصغر على دخول المع الأحماض الأ إلى آشخفاقی تسب 


ادة الاستجاية العا 


منظر ثلائي الأبعاد انط الجزء الي 
بعد العلاج بقبتة ريتك جون): قبل المااج: 
لاحظ عودة نضاطالعقد القاعدية والجياز ٠‏ لاح الزيادة الكبيرة في نشاط الجهاز 


الوق أن الستوى لطب الطرقى وانعقد القاعدية والجهازالطرف 


منظر جائبي ثلاث ي الأبعاد لنخاط الخ 
يعد العلاج ينمتة (سينت جون): قبل المالى: 
لاح عودة نشاط الجياز الطوقي والعقد ٠‏ لاحة الزيادة الكبيرة ف نشاط الجهاز 
القاعدية والجهازالطرف إلى الستوى الطوقي والعقد انقاعدية وانجهاز الطرق 
ا . 

كما أن استخدام 1.۲۷00۳3 كىكىل غذائي يقيد أيغاً في علاج 

مشاكل الجهاز الطوقي» ومنذ عدة أعوام تم مصادرة 03ص۷٣‏ )-) من 

اف عبوة ملوثة من قبل أحد المت فی برضن غ 

دد من الأشخاص: والحقيقة أن هذا لم يكن ينبب 

tophanمyرtr.اء‏ وذلك لآن هذ الادة توجد بشكل طبيمي في اللبن» راللحدم 


nv 
والبيضص؛ وقد لاحظ العديد من المرضى فعالية هذه المادة في تحسين جودة التوم»‎ 


رتتليل العدوانية وتحين التحكم قي الحالة امز 
بظهر له آثار جانبية مع معظم الرضى رهو ما يعطيه 
ت الاكتناب الأخرى. وقد أعادت إدارة الغذاء والدواء إجازه هذا التتي» 
لآن متاح في الأسواق. وأنصح بتناول ٠١٠١‏ إلى ٠٠٠١‏ مجم عند الثوم من 
هذ الادة. كما أن هناك دراسات حديثة أجريت على (الأئوسيثول) وهو من 
عائلة (فيتامين ب). ويمكن الحصول عليه من متاجر الأغذية الصحية اول 


۲ إلى ٠١‏ مجم من هذه الادة يومياً يساعد على تقليل التقلبات المزاجية والقلق 
ومشاكل التركيز انفرط اتشر طبييك إذا كنت تريد تجربة هذه الكملات 


الوصفة الحادية عشرة 

يمكن أن تلعب هذه التدريبات دوراً كبيراً في تهدئة القلق وزيادة المرونة 
العرفية؛ وفائدة الدريبات تأتي من ناحية أنها تزيد مستويات (تريبتوفان ل) في 
الخ : وقد ذكرنا من قبل أن هذه 1لار 1,٣۷00۸37‏ هي عبارة عن حامض 
1 رأته يجد صعوبة كبيرة في مناقة الأحماض ال 


الأحماض في مجرى الدم» 
L.tryptophan‏ أن يتجح في دخول الخ 
يد من (نسب السيروتونين 
ف انتياهك عن الأفكار السلبية التي قد تسيطر عليك 


¢ 


الغانب أوصي الأطقال اتذين يتسمون بالسلوك الاعتراضي بالقيام بتدريبات بدت 
کوسيلة لزيادة ستویات (تریبتوفان-ل) واكاء وو التعاون لدیهم. 


11 
نظرة في الذاكرة والمزاح: 
الفصوص الصدغية 
قال أب يبلغ من العمر ٩٤‏ عاماً لابنه البالغ ٠۸‏ عاماً: "يوبا ما ستستيقظط 
ك قد جاوزت ۸١‏ عاماً. بعدها ستبدأ تعد الدقائق وليس الأيام وستدرك 
آنك ستموت وکل ما ترکته هو الذكريات ولیس غير ذلك". 
اقتہاس من رمسنين سيئي الطبع) 


التجد 


وظاتف الفصوصن الصدغية 
الجاتب الساند (غالبا الأيس) 
* فيم وبعالجة اللغة. 
٠‏ ذاكرة ادف اللتوسط 
٠ه‏ ذاكرة المدى الطويل. 
ه التعلم السمعي. 
٠‏ استرجاع الكلمات. 
ه الذكريات العقدة. 
٠ه‏ العالجة السمعية والبصرية. 
٠‏ الاستقرار العاطفي. 
الجانب غير السائد (غالبا الأيمن) 
تمييز تغبهرات الرجه. 
تفسير تبرة الصوت 
٠‏ الإيعاع. 
لوی 
٠ه‏ التعلم اليجري. 
ظلت الفصوص الصدغية سنوات كثيرة جزءا مهملا إلى حد كبير في علم 
النفس البشري» فقلما تجد من يتناولها في الأوساط العلمية ؛ ولم يهتم سوى قليل 


n 

من أظباء الأعضاب بالدرر الكبير الذي تلعيه أي تكوين الشخصية والسلوك. وقد 
هذه الفصوص مجهولة إلى أن تكلا من التعرف على تشاط هذا 
الجزء. وقد كان الكثير من المتخصصين يعتقدون أنها بمثابة مساند للمخ؛ ولكن 
بوضزح إلى آن الفصوص 
الاستقرار العاطفي والتعلم 


إن آشمن الكتوز التي نمتلكها قي حياتنا هي تلك الصور التي تخزنها في 
بنوك الذاكرة انو المخ. ومجموع هذه الخبرات المخزونة هي المسثولة عن 
الإحساس بالموية الشخصية والارتباط بمن حولتا. وهذه الخيراك تلعب دوراً 
كبيراً في تشكيل شخميتتا والقصوص الصدغية التي توجد في جائبي الخ خلف 
بتخزين الذكريات والخبرات وتساعدتا على 


القص الصدقى 


متظر جانبي ثلاث ي الأبعاد للمخ حال متظر سطحي لاي الأبماد 
نغاطه الأسفل من الع 


25 
قفي الجانب السائد للمخ روهو الأيسر لدى معظم الناس) تسيم الفصوص 
الصدغية يشكل وثيق ني عملية فهم إمعالجة اللغةء و الدى التوسط 
زاوی و ذكريات العقدة» واسترجاع اللغة أو الكلمات » والاستقرار العاطقي 
والعالجة السمعية والبصرية. 
واللغة هي إحدى خصائص البشر. فهي التي تمكننا من الاتصان 
من البشر وترك ميراث من أفكارةا وأفعالنا للآجيال القادمة, فاستقبال | 
-القدرة على استقبال وقهم الكلام والكلمات المكتوبة- يتطلب استقرار الفص 
الصدغي. فني هذا الجزء تكن قدرتك على أن تسمع بدقة طفلك وهو يقول لك: 
(أحبك) أو على أن تستمع لقصة مخيفة وتشعر بالخوق. والفص الصدغي الساقد 
يساعد على بعالجة الأصوات زالكلمات الكتوبة وصياغتها في شكل معلومات 


بالغة أو حزن بالغ. فالذكريات هي التي تمدتا بالقوة والثقة بالنقس رتذكر تلك 
الأوقات التي شعرت فيها بأعلى درجات الكقاءة) وهي أيضاً القي تجعلنا نشعر 
بالفشل (تذكر أخطا ات تؤثر على كل سلوك أو نمط سلوكي 
في الفضوص الصدغية ؛ 


فان هذا يدي ي 


في التجاح والفاعلية. وقد قمت ذات مرة 
ن يعانيان من مشاكل زوجية حادةء فقد كان الزوج يعائي من 
الاكتثاب واخطراب قصور الانتباهء أما رجته فكانت تتصف بعدم المرونة وعدم 
التسامح. وني تهاية الأمر تسببت ذكرياتها تي تدمير العلاقة بينهما. ولم تمر فترة 
طويلة يعد بد العلاج النفسي حتى تم تشخيص حالة ١‏ 
فقحسئت حالته بشكل كبير ولاحظ الجميع هذا ما عدا زوجته. قنظراً لأن 
ملرکه بابي لم یکن یتنج تع (کزیاتها؛ ل داتع أن 


وج وعلاجه بالادرية 


ٹری ما حدث له من 


في إلقاء اللوم عليه» ورقضت 
الذهاب لطبيب إلى أن فترت العلاقة الزوجية بينهما في نهاية الآمر» ولم يكن 
السبب في هذا الواقع الجديد» وإنما تكرياتها القديمة. 

أ أن القص الصدغي السائد. ذو تأثير كبير على 
رار العاطفي قالقدرة على الشعور بالاستقرار والإيجابية -بالرغم من 
:- أمر مهم لتنبية الشخصية والحفاظ على اتساقها. وعنديا 
نشاط الفصوص الصدغية طيعياً: ا 


آما الص الصدغي غير السائد رعادة الفص الأيمن فيسهم في قراءة 


ترات الوجة؛ وشنالجة قبرات اتشات أشوات الأخرن والإقاعات اة 


وت٠‏ والوسيقى : والتعلم البصري 
فالقعرف على اتوجوه المألوفة وتعبيرات الوجه» والقدرة على التمييز 
ات الصو رها حيرا سلما کل هذه مهارات 
دأ كما آن القدرة على معرفة عا إا كان الشخص سعيداً 
با أو بتبللاً: أو على عجلة من آمره هذه القدرة تمثل أسااً 
للتعامل بفاعلية مع الآخرين. وقد أشار كواجليتو” في عام ٠۸١۷‏ وهو أحد 
أطباء العيون الأفغايين إل ٠‏ مرتغن ال يستطع بعد اتفرضة لبكتة دماغية أن 
يتعرف على الوجوه التي كانت مألوفة له على الرغم من قدرته على قراءة 
الخطوط الدقيقة جدأ. وقد أشارت الكتابات الطبية إلى ما يزيد عن مائة حالة من 
رة على ثمييز الوجوه مثذ الأربعيثيات. والمصاب بهذا المرض 
غالبا لا يدرك هذا رششاكل نصف الخ الأيسر غالبا ما يصاحبها إهمال أو إثكار 
الرضص) وريما شعرنا بالخجل من عدم قدرته على التعرف على وجوه أعضاء 
أغلب الأغم كانت هذه الشاكل ممحوية 


أرته أو أصدقائه المغوبين : 
القض الصذشى الاين وف أن معرفة 
قعبيرات الوجه العاطفية هي أمر يولد به الإنسان ولا يكثسيه رفالرضيع يمكنه 


ائج دراسات حد: 


mr 
بيز وجه أمة) ولكن إا كانت تاك مشاكل في هذا الجزء» فإن هذا من شان‎ 
أن يضعف الميارات الاجتماعية.‎ 

وتساعد القصوص الصدغية على معالجة الأصوات والمرئيات وتعلم لغة 
نشعر بالإثارة أو الاستوخا 
آو البهجة من خلال الاستماع إلى موسيقى جميلة. ويطلق على القصوص 
ية (القشرة الترجمة) لأنها تترجم الأصوات وتكاملبا مع الذكريات 
الخزونة. بحيث تستطيع فهم ما نسمع. كما يسهم هذا الجزء في شعورنا القوي 
الاقتناع . والغهم العالي» ومعرفة الحقيقة. 


مشاكل القص الصدغي السائد (عادة الأيسر) 

٠ه‏ العدوانية الوجهة داخليا أو خارجيا. 
٠‏ الأفكار التي تتطوي على كآية أو هنف 
ه الحساسية ضد جئون اضطهاد بسيط 
٠‏ صعوبة في إيجاد الكلمات 
صعوبات في التعلم. 
٠‏ عدم الاستقرار العاطفي. 

مشاكل الفص الصدغي غير السائد (عادة الأيمن) 


الحياة. كما أن هذا الجزء هو الذي يسهم في ج 


صموبة قجَييز:تعبيرات الوجة 


این کیرات رة 


٠ه‏ خلل ني المهارات الاجتباعية 


مشاكل تعلق باح الفصين الصذغيين آر كلاهها 
٠‏ مشاكل الذاكرة... فقدان الذاكرة 

٠‏ صدا أو ألم قي البطن دون سيب وافح. 

٠‏ اقلق أو الخوق دون سبب واضح. 
اکاک سو ر 
امور رة لابه موقن اوعس فما اجا 


* _ فثرات من التيه والارتم 


٠‏ إدراكات حسية شا 


tr 


٠‏ الإفراط في الكقابة وائرسم 
نويات الس 


وهذه المشاكل تحدث أكثر بكثير مما كان يعتقد في السا 


الجدار الأمامي للتجويف على حرق عظمي حاد (الجناح الأصغر الوثدي) يؤدي 
ا إلى إحداث أضرار بالجزء الأمامي 


من خسة جواقب (أمام» وحخلف ويمين وشمال وأسقل) قإنها قد تتلف نتيجة 
لأي ضرية للرأس من جميع الزوايا تقريبا. 
الذاكرة والغص الصدضي 


عديدة لشاكل الفص الصدغي» أشهر هذه الأسباب 
وإصابات الرأس» والتعرض لأمراض أو سموم. وأكثر أجزاء 
هي الفصوص الصدغية : وقشرة مقدية القص الجبهي: 
وذلك يحكم موقعها داخل الجمجمة. وهذه الأجزاء هي أ 
أكثر الأجزاء التي ترتبط بالتفكير والسلوك 


m4 
عاماً وكان قد جاءتي لأن زوجته سسمتتي‎ ٠١ يبلغ ”بلي“ بن امبر‎ 
أتحدث في إحدى المؤصرات القومية وتأكدت أنه يعاني من مشاكل في الق‎ 
5 الصضدغي فقد کان یضسی أحیاقا ۰ کما کان متقلب الازاج وعدواتياً. کیا کان‎ 
ما یری آشباحاً ویسع طنیتاً مزعجا لم یجد له طپیبه سبباً؛ کما کان یغضب‎ 
دون سبب راضح؛ ویقول عن نفسه:  کان آقل شيء بطلق‎ 
ا لی في الخانسة من عفره سقط من الشرفة عاي‎ 
رأسه فوق كومة من الطوب. وفي المدرسة كان يجد صعوبة في تعلم القراءة كما كان‎ 
الثي أجريت عليه‎ 5۶٤١ مام الشجار. اوقد أوشحت راتات‎ 


آشعر بذنب كبير" وغندما 


والخلقي: كنا كان هناك زيادة قي تشاط جزء داخلي من الفص الصدغي الأيسر. 
وبعد أن رأيت هذه العيوب اتضح لي أن العديد من مشاكل بلين كان سببها عدم 
اتزان الفص الصدغي ؛ وريما كان هذا بسيب الحادثة القي وقعت له في طفواته. 
وقد وصغت له 083۸08 وهو مضاد للصرع معروف بتدرته على إحداتث 
تفاط القصوص الصدغيةء وعندما تحدثت ممه ثلجنة أساييع كان را 
للغاية. فلم يعد يسع طنينا أو يرى أشباحاء كما لم يعد ينتا 


منذ أن بدا في تناول العلاج. ويقول عن قفسة: "هذه هي الرة الأولى في حاتي 
1 أحد“. وقد مرت أربع سنوت 


لاحظ زيابة فاط الفص المدقي 
العميق (السعم 


e 
ومن الشاكل التي كتير ما تصاحب عيوب القصن المدغي الأيسرة‎ 
العدوانية الموجهة داخليا أو خارج أفكار التي تتطوي على كآبة وعئف»‎ 
الاضطهاد بصورة بسيطة؛ وصعوبة في‎ 
» في المعالجة السمعية والقراءةء وعدم الاتزان العاطفي‎ 
نظرة تقصيالية علي كل مشكلة من هذه الشاكل‎ 
افية التي تترتب على مشاكل الغص الصدغي الأيسر إما أن تكون‎ 
موجهة خارجياً نحو الآخرين أ داخلياً من خلال الأ‎ 


والحساسية خد النقدء وآعراضص 


إيجاد الكلمات» وصعر 


ار المدوانية عن الفات. 
والسلوك العدراني سلوك معقد: ولكن في دراسة واسعة أجويت في عيادتي على 
أشخاص تاموا بمهاجمة الآخرين» أو تدمير ممتلكاتهيم» اقضح أن ٠‏ م 
كان يعاني من بشاكل ني الفص الصدفي الأيسر: وهذا يشير إلى أن التلف أو 
الخلل الوظيغي في الفص الصدغي الأيسر يجعل الشخص أكثر ميلا للأفكار التي 
تتم بالتوترء والفضب» والمنف شرح هذا الوضوع تجده في فصل العتفم» 


وين ٻيڻ مرضاي مريض کان يعاني مڻ بغي في القصى الصدغي رريبدو أن 
الأفكار 
ا» تفكيره قي هذه الأفكار. رفان 
ر ھل فة 
قي رميه يالرصاص أو ضربه بهراوة حتى الوت: وهذه الأفكار تشعرني 
بالخوف” ولحسن الحظ أنه على الرغم من أن دراسة 5۴٤٣٣‏ أكدت وجود 
خلل وظيني في الفص الصدغي الأيسرء إلا آن أداء قشرة مقدمة القص ١‏ 

۴ اقب سلوكه ويقحكم ني هذه الأفكار الفظيعة : 
كانت ”ميستي" التي تبلغ من الععر ٠٠‏ عاماً قد جاءتني تشكو من 


ڌا کان وراقیاً. حیث إن والده کان ”مد من غضب) وکان یشکو من توان 
ابره زد كن بک انك بے 


ن أن أمشي ي الشارع ويمسني شخص دون ق 


الغضب» وذات يوم اصطدمت بها بيدة دون قصد في أحد المحال؛ 

ی س 
حيث أمضيت ستة عشر عاماً من العلاج النقسي وما زلت أعائي من ثوبات 
الضب. يكن 


إثني لا أغرف مصدر هذا الف 


أن أغتضب حتى دون اسبب, إن لدي أفكاراً أبشع ما تكون 


ستكرهني لو عرفتها" وكانت ”ميستى” قد سقطت من فوق السرير وهي في 
الرابعة من عبرها وفقدت وعيها دقيقة أو اثنتين فقط وقد كشفت دراسة 


r 
عن وجود تلف واضح في الجزء الأمامي والخلفي سن القصن المدغي‎ 
ل جرعة يوبية صغيرة من 0803۸06 على تهدئة‎ 

”الوحش“ الذي بداخلها. 
اا أرى العدوانية الداخلية الصاحبة لميوب الفص الصدعي الأيسر 
ادتئا آن 
7 من مرضاتا الذين لديهم آفكار أو سلوكيات انتحارية یعائون من مشاكل في 
الفصر الصدغي الأيسر. ركنت قد آلقيت محاضرة ذات مرة عن الخ في "أوكلاند» 
جاءتني بعدها سيدة وهي تبكي رقالت: ”دکتور آمين أعرف أن أسرتي كلها 
تعاني من مشاكل ي الفص الصدغي, قجد أبي قتل نفسه؛ وجدي وجدتي من 
جهة الأب ا را. وتكرر هذا مع أبي وثلاثة من أعمامي : زالعام الماضي حاول 
ايني آن ينقحر. أما هناك من نجدة لنا؟“ وقد أتيحت لي فرصة تموير سخ ثلائة 


الأيسر وقد ساعدها 


» وقد كشفت دراسة أجريت في ع 


هن أسرتها. اثتين منهم كانا يعاتيان من مشاكل أي القص الصدغي الأيسرء وقد 
تحسنت حالتھا کثیرا بعد تناول 0€ )4م0۵ 

وفيما يعلق بالسلوك الانثحاري أورد هئا حالة واحدة مؤسفة تكفي لإلقاء 
الضوء على الدير الذي تلعبه مشاكل الفص الصدغي الأيسر في ظبور هذا 
السلوك. فعلى مدى عدة أعوام كنت أكتب مقالات عمودية في جريدتي المحلية 
عن الخ والسلوك. وكائت إحدى المقالات عن الخلل الوظيئي قي الفص الصدغي 
الأيسر والسلوك الا i‏ ما يقاربه من نشر القال: جاءتقي 


كانت تبلغ من السر وقتئن ۲١‏ عام 


قه انتحرت بئذ عدة أشهر؛ وأنها تشعر بحزن شديد من جراء هذا التحول غير 
امتوقع في حياتها. وتقول القد كانت أكثر بنت مثالية تناها آي آم 
زكائت متفوقة في حياتها» وبؤدبةء ومتعاونةء ومتفائلة ثم تغير كل هذا: فيقذ 


سنين تعرضت لحادقة د 


وجهها الأيسر على مقود الدراجة. وعتدما وصل إليها أحد المارة وجدها فاقدة 


اجةء حيث اصطدمت برع شجرة. فقطت بجائب 


ty 


وذات مساء سمعت صوتاً عالياً أمام ال یی 


ل فخرجت لأجدها قد 5 


بالوصاص قي الحديقة الأماسية” 

وقد أبکتني ببکائها. ققد أدرکت آنه كان بالإمكان إنغاذ ايتتها لو أن أحداً 
الإصابة البسيطة في رأسهاء والتي ريما تكون قد سبيت 
ب انتحارها لو أنها 


الصدغي الأيسر. وكان يمكن تج 
والجديو بالذكر أته خلال العشرين عاما الماشية 


اوت مضاداً للارقجاج: 


مقاد الارتجاج قي علاج بعض الأمواضص النفسية 
مشاكل فسيولوجية في الخ» ولكننا 


أكثر حساسية للققد» بل قد 


فتجد أن الأشخاص انذين يعانون من خلل وظيفي في القصوص الصدغية غالبا ما 
يعتقدون أن الآخرين يتحدثون عنهم أو يسخرون منهم في ظل عدم وجود يا 
يكون لها آثار سلبية على الرء في علاقاقه 


الخلل الوظيفي قي الفص الصدغي الأيسر بمشاكل تتعلق يالقراءة 
ة. فالقدرة على القراءة يكذ نر ما قرأت ودم العلوبات 
الجديدة تعتمد بشكل كبير على الفص الصدغي الساثد. رتشير تقد 
والدراسات التي 
أجريت على الأشخاص التين يعانون من صعوبات في التراءة توح وجود 
انخفاض في شاط الجزء الأمامي والخلقي للغص الصدغي. وصعوية القراءة إما 


إصابة قي الرأس تؤدي إلى قثف هذا الجز» من 


0 


ن ۲۴۰ من کان أمريكا يعائون من صعوبة 


تعاني من مشاكل تتعاق بالحالة الزا 
الذحاب للطبيب أشهرت فى وجهها سكيقا؛ كما أنها كانت تعاني من مشاكل في 


ة والطبع ‏ فعدما اقترحت عليها آمها 


ra 
الدرسة وخاصة فيما يتعلق بالقراءةء ولذلك تم إلحاقها بنصول خاصة. ونظراً‎ 
ايها ومشاكل التعلم لديا فقد آمرت‎ 


أظهرت الدراسة الأول 
رد انخقاض بسيط قي نشاط النصف الخلفي للقص الصدضي الأيسر: آنا قي 
ة الثانية أثناء التركيز فلم يكن هناك نشاط في القص الصدغي الأيسر؛ 
تما أن الصور تشير إلى 
ازداد الأمر صعوية علبها. وجرد 
هذا أخذت ”دينيس“ تبكي وقالك “عنما أقراً أكون قاسية جدا مع ل 
وأقول لنفسي: "حاولي بجد أكثر؛ قإذا فعلت هذاء فلن تكوني قاشلة ولکن 
الاجتهاد قي المحاولة لا يجدي نفعا”. وقد تصحتها أن و 


وأصبحت تسيطر على القعالاتها. 
وغالباً فاخي اکل 9 للقص التي الأيسر اتزغاج تنعكس 


r 
القلق؛ والحزن). وقد کا ن آثار الخلل الوظيغي للقص‎ 
ن رالأيسر أوضح ما يكون في الموضى الذين يفدون لعيادتنا. وقد يكون السبب‎ 
هذا أن النصق الأيسر من الخ هو السئول عن القهم واللغة؛ ولذلك عندما‎ 
يحدت خلل وظيقي في هذا الجز.‎ 


ان هذا الاختلاف 


يميل الشخص إلى التعبور عن انزعاجه 
بشكل غير لائق. أما عندما يكون الخلل في الجزء الأب 


التعبير عن انزعاجه بالكلدم, 
مايك 
خان نا صاب ازات ال إلشذقي 2 
مشاكل تتعلق بالمهارات الاجتماعية ‏ وخاصة فيما يتعلق بتهييز ت 


بر السائد (قادة الأيمت 


ات الوجه» 


وتبرات الصوت. وحالة "مايك“ البالع ٠١‏ عاب وشح الصعويات التي فقا 
عندما يكون هتاك خلل وظيفي في هذا الجزء. وقد جا 


وبواد آي از 


بإحباط شديد بسبب عدم قدرته على النجاح في أن يطلب من امرآة 
معه. وأثئاء عملية التقييم قال لي "مايك" إنه حاثر في تحديد ما يعاني مله 
ولكن آمه صاحبته الحضور الجلسة وكان لديها ما 


حیث قالت: "إن 


بالم بالغ وأنا أراه يفشل في علاقاته“ وقد أوقحت دراسة 5۲۴)٣‏ وجود 
اتخقاض ملحوظ في نشاط الفص الصدغي الأيمن. أما القص الأيسر فكان سليماً 
:ي أفاد مايك كثيراً كان تدريبه الكثف على المارات الاجتما 


r 
والخلل في نشاط الفص الأيمن. أو الأيسر: أر القصين بماً يمكن أن‎ 
يتسيب في مجموعة كبيرة من الأعراض بما في ذلك الإدراكات الخاطلة (الأرهام‎ 
الحسية» ومشاكل الذاكرة؛ والشعرر بأنك قد رأيت شين ما من قبل في حين أن‎ 
رعدم القدرة على القعرف على الأشخاص والأماكن التي اعتدت‎ 


هذا لم يحدت» 


رؤيتها: والخرف أو الملع دون سيب واضح» والتيه أو الأرتباك» والأوهام هي 
أحد الأعراض الشائعة | اتجة عن الخلل الوظيفي قي الفصوص الصدغية. وأكثر 
هذه الأوهام 

* رؤية أشباح بطرف العيئين. 

. ر أحجام أو أشكال الأفيا 


الشعور بحشرة البق تزحف على الجسم: إلى غير ذلك من الأثياء 
التي يشعر بها الشخس على جنه 

والمداع رآلام المعبة التي لا تفسير لها أيضاً من بين أعراض الخلل 
الرقيفي ي القصوص الصدغية. وقد استخدم حديثاً مضاد الارتجاج 
Depakote‏ في علاج الصداع النصقي: وفي الغالب عشدما يرجع السيب في 
الداع أو لام العدة إلى عيوب الفصوص الصدغية يگون استخدام #أ0 )مم0 
هو الحل. وهتاك الكثير من ال ايهم مشاعر قلق؛ أو توتر: أو هلع 
مغاجئ تتولد لديهم ارتباطات معينة بالهلع : مما يؤدي إلى إصابتهم بالخوف أ 
لبلع الرضي : فمل إذا كنت في حديقة عثد أول مرة شعرت فبها باليلع » ققد 


تشعر بالقلق مع كل مرة تذهب فيا إلى حديقة 
الانهداك ني أمور أخلاقية أو ديتية أيقاً من بين الأعراض الشاثعة للخلل 
الوظيغي ني الفصوص الصدغية» وقد عالجت مرة طفلاً في النادسة ن عمره 


بالقنق على كل من سيدخل جهنم : ومريض آخر كان يقضي سبعة آيام 
آسبوعيا قي دار المبادة يصلي من أجل أرواحج 


وقد جاءني هذا المويض؛ 


rr 
لانه کان يعاني من مشاكل تتعلق بالغضب الذي كان غالباً ما يوجهه تحو‎ 


من قبل آسرته. ومریض آخر 
جاءتي؛ لأنه كان يمضي الساعات الطوال يفكر في أسرار الحياة. معا أثر على 
i‏ اه في اقل زا او 

والإفراط في الكتابة بشكل قهري هو أيضاً من أعراض الخلل الوظيفي في 
الفصوص الصدغية. وإئني لأتساءل ما إذا كان ”۳ اتشينسکي Ted‏ 
25“ مصاباً بخلل وظيفي أي الفصوص الصدغية قي ان المطول 
كثير الوضوعات الذي كتبه: وبيله السلوك العدواني واتسحابه الاجشاعي 
زومتته للتكتولوجيا المتقدمة يجعل خضوحه لدراسة آ)٤5۴۴‏ أمراً غير ممگن) 
وعناك من بين مرضاي من يقضي ساعات في الكتابة: ومن ينهم واحد كان 
يكنب لي خطاياً من عشرین وثلاثین صفحة يغصل فيه کل تواحي حیاته» وا 
ركت هذا حتى أعطيته مشادا للارتجاج» لتصيح خطاباته بعد ذلك أكثر 


ر 


إلى فصله. 


ابطا من حيث الوضوع» كما أن عدد الصفحات قل ليصبح مغحتين أو ثلاقاً 
على تفس القدر من العلومات. ومن الجدير بالذكر أن الكثيرين ممن 


!جراء دراسة آ٣٤5۴‏ له وجد أن هناك اتخقافاً في نشاط الفصين الصدغيين» 
إعطائه جرعة يومية قليلة بن 0€ )ةم 0 انطلق عفان أفكاره وأصبج 


هاریت 


لخا الرشيني في السو 


الرس پرجع غالبا إلى تا 


rrr 
تستطيع إلا تذكو أشياء بسيطة جدا من أحداث ما يعد المرض» فبعد ساعة‎ 
تفاول الطعام کا بر بالشيع. ولكن لا تذكر اذا أكلت. تقول ”هاريت"‎ 
"لقد تركت مخي أكلية الطب لدراسته على أمل أن تساعد مشاكلي شخماً‎ 
آخر. ولكنني لا أعتقد نهم لن يفعلوا شيثاً به سوى إعطاثه لطلبة كلية الطب‎ 
لتشريحه؛ وأريد بالإضافة إلى هذا أن أعرف ما هي نشكلتي وأسجلهاء فانا لن‎ 
أذكر ما ستقوله لي“ وقد أوضحت سور الخ وجود تلف ملحوظ في الفصين‎ 
الصدغيين وخاصة الأيسر؛ كما لو كان الفيروين ذهب لهذا الجزه من الخ‎ 
ومرض الزهايمر -وهو شكل من آشكال عته الشيخوخة يتسم بخطورته‎ 
واستفحاله- هو المسبب لأحد أكثر مشاكل الذاكرة شيوعاً لدى كيار السن»‎ 
والذي يدعو للأسف أن هذا الرض يحرم الكثيرين من الاستمتاع بسثوات‎ 
ويسيب إرهاقاً يدنيء وعاطقياً: ومالياً للأسرة: وتثل دراسات‎ 
أحد أهم الوسائل في تشخيص هذا المرض» فقيل ظهور الدراسات‎ SPECT 
ظيقية كانت الطريقة الوحيدة لتشخيص هذا الرض هي‎ 


بريح. أما دراسات_ 


غبين وزيادة نشاط القصوص الجداريةء وأحيانً ما يتم اكتشاف هذا 
النعط قبل ظبزر أعراضه بثلاث إلى ست سنوات: رقد أثبتت بعض أدوية 
نیة قي کیح تطور الرض؛ کما ظھر من خلال دراسات 5٥٤٤٣‏ انها 
الخ التي تقحكم بشكل كبير ني الذاكرة 
؛ واثيك صوراً لخ رجل يعاني من الزهايمر وكان 
ا عن المنزل. کا کان ین 
يظهر لوكا عدواتياً متزايداً 


الزھايمر فا 


قۇذي ل تین 1 


مقل ارتداء اللابس؛ واي 


er 


فنظر سطحي ثلائي الأبعاد للجزه السفلي. 
لاحل الانخقاض اللحوظ في نخاط الفصيث المدغيين (الأسهم). 


مخ مقار يمرض الزفايس 


نر سحي تلاي الابداد الجر التي منغ ر ظحي شلائي الذبعاد منأطۍ 


لاحظ الانخفا ضالاحوة في نشاط الق 5 
الصدغي (الأسجم. لاح الانخثاضى اللحوظ قي تفاط الفص 
الجداري (الأسهمم. 


وقد قيل إن فیودر دوستويفيسكي “۴y0d0۲ 005†0¥e¥5)¥‏ کان 

غي» وکان يشعر بان هذا الایتلاه کان 
ذکر آحد کاتبي سیرته "رینیه قیولوب میار" آن فیودر قال 
نويات الصرح التي تأتيني تشير في عواطف لم أعرق كتهيا حتى هنا الوقت. | 
اتجعلئي أشعر بالمظمة: والغنيء والخلود“ وقد كتب فيودر في كتابه | 
he Idiot’‏ ل ترب االشزخء وني يمم العرن: 


بالظلدم الروحي» والغم پېدو فیا مخه كنا لو آن ناراً أضرمت فيه وازدادت 


i... 


أن هناك داثناً لحظة 


res 


سرعته بشكل غير عادي وأصبحت كل قواه الحيوية تعمل بكامل طاقتها. 
هذه اللحظة التي لا تستمر إلا كما تستمر ومضة النور يتضاعف حس ال 
والوعي بالات ما يقرب من عشر مرات. 
وتلاشی قي الحال کل با کان یشعر به من 
هدوء شديد .ملي 
واحدا» دو كله عقل رمتطق. ولكن هذه اللحظات وهه الومضات لم تكن 
نذير باللحظة الأخيرة فلم تكن تقجاوز اللحظة قط) التي كانت نوبة الصرع تبر 
فيباء ولا شك أن هذه اللحظة كانت شديدة لا قطاق؛ وعندما كان يفكر قي 
اللحظة بعد انتهائها كان يقول نفس إن كل هذه الومضات من الشاعر ال 
والإحساس يالذات رافتي تمثل لذلك أسمى شكل من أشكال الوجود: كلل 
الومضات لم تكن سى مرض وخرق للرضع الطبيعي؛ فإذا كان كذلك ف 
ليست أسمى آشكال الوجود؛ ولكن يجب أن تعتبر أدنى اشكال الرجود. 


وغمر قلبه وعقله بضوء غير عا 
رقلق وارتباك» وحل محل 
لسكينة: والسعادة والأمل» وقد اندنجا حتى أصبحا 


الذي أتذكره وأقوم بتحليله عندما أقيق من الصرع هو قمة الانسجام والجبال 
دام يجعلفي أشعر كما لم أشعر من قبل بالكمال» والأنسجام» والمالحة » 


شدزت انناج هیب انی ترکیبة للحی چاه 


ف یری الأهيا تتغیر آشكالهاء 
تصغر كما كان يتخيل أشباحاً خضراء في الساء کما کان "بریس" اني کيا 
من أعراض القلق. وخافت الأم على ابنها من أن يجن رفقد كان أعد أ 


يعاتي مق مرضن يشبه الفصام) فجاءت به إلي. وما أن عت هذه الأغراف 


ختى أدركت أن هناك نشاطاً زاثداً في أحد الفصين الصدغيين أو فيهما معأء وق 


راسة آ٤5‏ وجود مشاكل في الفص الصدغي الأيمن وز 


لقاعدية. زقد وصغت ل"بریس“ 0803۸08 (وهو دواء مضاد للصرع وله 


منظر ثلا ي الأيعاد لفط الجزء ١‏ 
لاحظ ناطق زيادة النشاط في الفصى الصدضي الأيعن العميق (السهم العطوي) وف العقد 
القاعدية (انسه م السظي) 


ن وجاك 
ليما تفي التاريخ» فكلاهما كان يتسم بالعزلة إل 


شغلت فترة طويلة من حياته. ف“إلين" البالغة من 
الدينية تقريباً» حيث لم قستطع أداء عملهاء وانعزلت عن المجتمع يسبب هذه 


روحية المميقة ل"! 
يستطع قط أن يغهم ما تعتيه, وکان رالدا ”إلين“ هما من جاء! بها لي لقلقهما من 
عزلتها الاجتباعية بحاجة لتقييم لعرفة أسباب نوات الهلع 
الي کانت تنتايه. وقد آوضحت دراسات 5۴5٤١‏ التي أجريت للزوجين 
وجود زيادة ملحوظة في شاط الأجزاء الحميقة من الفصوص المدغية. وقد شفيت 


لأفكار. راهتم ”جاك“ كثيرأ بقترات اليقظة ولکته لم 


معظم أعراضهم بعد نذوك 0603۸06 وقد خلا بعد تناوايما لهذا | 
متدينين انغاية ولكن لم تعد الأفكار الدينية تسيطر داشا على كل تفكيرهماء 


جيم 
لين“ يغاي من اليه واليلع ف ب 
الفتراتء كنا كان يماي في بعقن الغترات م التنكير الديتي يشعر نيا :ب 
ليطا كا كان نرنه وخا وقد سيطر تابد "ارف م ليق 


پنعزل عن الذس» وییدو لأسرته آنه مصاب بجنون 
اختلاف غريب بين نتانج دراسات 9۶٤١‏ الني أجريت "جي" وتلك | 
أجريت ل”ريلين“ و"جاك": حيث أظهرت الدراسة وجود مشاكل في قاط | 
الصدغي لأيسر وليس الأيمن وهو ما يرثبط غالبا بالثفكير السلبي أو الذي يث 


هنی الکاة. وبعد تناوله ۵۸٥٤۲‏ م٤0‏ لم يعد "جيم" پری الشيطان. 


المقياس الآئي وضع الدرجة القاسبة أمام كل عثصر. فإذا كان هقاك 


أعراض أو آكثر درجاتها ۳ أو ؛. فإن هذا يشير إلى زيادة احتمال وجود 


من التوتر الشديد. 

۷ افثرات مز الغيظ دون كثير من الاستفزاز. 

۳ تكرار إساءة فهم كام الآخرين على أته سلب في 
کذنك 


1 


۳ 


Mt 


1 


التوتر الذي يتراكم ثم يلفجر؛ ثم ينحسر: وغالباً ما يشر 
الشخص يالإرهاق بعد توبات الغضب 
فترات من التيه والارتباك. 


فترات من الهلع وأأو الخوق دون سيب محدد 


مکان أو شخص اعتدت رؤیته 


ااحساية أو الاراي اند 

الصبفاع ,او الم ايعان دون سمب رافح 

زجود تاريخ من إصابات الرأس أو معاتاة أحد من الأرة من 
العف أو الاتدفاع. 

الأفكار الني تتم عن كابة مثل: التفكير قي قتل النفس؛ أو 
1 


مشاکل في الذاگرة. 
. مشاكل في القراءة: 
الاتشغال الزائد عن الحد بأفكار دينية أو أخلا 


f 
تعزيز. الخبرات‎ 
وصفات الفص الصدغي‎ 

تيدف الوصغات التالية إلى علاج اللصوص الصدغيةء ورفع كفاءتها لحد 
الأقصى؛ وهي وصفات تعتمد على ما عرق عن القصوص الصدغية 
خبرتفا مع المرضى» ولتقذكر أن الفصوص الصدغية تسهم في عملية الاستقرار 
راجي وفيم اللغات وبعالجتها: يالإضافة إلى دورها في الذاكرة والإشارات 
الاجتماعية (تعبيرات افوجه ونبرات الصوت) والإيقاخ والموسيقي. 

الوصفة الأولى 
كون مكتبة من الخبرات الرائعة 

مجموعة من الخيرات التي تجعلك تشعر بالدافعية: 
بك إلى النظر للحياة بشكل صحي ومثير؛ ولأن 
رتھا بشکل دائم من 
خلال خبرات إيجابية يساعد على الحفاظ على صحة هذا الجزه من الخ. 
بشكل منتظم ٠‏ اجعل لخبراقك أحمية ني حياتك. 
في حياتك من خلال الصور وشرائط الغيديو وكتابة 
إلخ؛ قم بتكوين مكتبة من الخبرات الرائعة: عش هذه الخبرات 
متى استطعت هذاء فالخبرات هي الرابط بينك وبين الحياة تضهاء هل سن 
المكن آن تكون أفلام القيديو التي تسجل التاسيات الأسرية مادة للعلاج؟ قد ل 
يصلح هذا مع الأسرة والأصدقاء ولكته بالتأكيد سیصلح اند 


انت ا 


الوصفة الثانية 
غن متی وحیٹ استطعت 
الغناء في الحمام قد يكون له أثر ثي شقاء القصوص المد 
اعتقاد من فقرة طويلة بأن الغناء له خصائص ثفاقية» فيمكنك أن 


حال مزاجية ج 


وني الغالب يرتبط الغثاء بخبرة روحية» فأثناء دراستي الجامعية كنت 
بة وكان الاستماع للمجموعة لا يجعلني فقط أشعر 
يروعة وإعجاب أكاد أشعر به في كل خلية من خلايا 


للحاضرين: وقد کان 
وکان یحدث لهم تغیر کامل 
إائي منم يصبح أكثر انبساطا وحيوية. 

ومتذ فترة طويلة وهناك اعتقاد بين مدرسي الحضانة أو مرحلة ما قبل 
الدراسة بأن أل وسيلة لتعليم الأطقان هي الغتاء؛ لأن هذا يسهل عليهم تذكر 
الادة انعلمية ويجطلهم يتنمجزن آقار ي 
الأطفال من خلال الغتاء في الصف 1 


نشاط التعلم: إن لاذا 
آن علينا أن تقر 


أو الثالك؟ 


هذا الأسلوب حتى صقوف لاحقة. 
حيندا كنت في مرحلة التدريب الأساسي في الجيش كنا 
رية : ومازلت أحقظ الأغاني التي كنا 


متى استطعت وحيث استطعتء وقد يجدر بك أن تغني يصوت منخفض إذا 


الوصفة الثالثة 


لتقوية المخ 


رالصحة والتعليم في ۲۸۵ 


ve 
زقد انتهى إلى حقيقة أته ”ليس هناك شيء يفوة التنغيم". وأقصد بالتنغيم هنا‎ 
إضالة الصوت ق الأصوات المتحركةء ويرى كامبيل" أن فعل هذا بشكل منتطم‎ 
اثق يوميا يؤدي بآلاف الأشخاص إلى تقليل حدة الصوت وزيادة‎ 
التركيز حلي الجسم والفحرر من الخوف والشاعر السلبية الأخرى: بالإضافة إلى‎ 
رأيت الكثيرين يستخدمون هذا‎ 3 
دخول الاختبارات الصعبة وحقى‎ 


"وقد 


التخلص من أعراض ت الأن والصداع النصفي؛ كما كان أثر فعال في 
تخفيف القلق واضطرابات الثوم الأخرى و.. إلغ: يعمل على توازن 


موجات الخ وتعميق التفس وغبط نبض الغلب ؛ كما يمنح شعوراً عاباً بالسعادة 
ویری ”کامبيل“ سن خلال خبرثه أن هتاك أصراقا معيئة يكون لها تأثيرات 
معيقة على الجسم الو 


آووه آو آوم 
حراوة اليشرة وا 


الأصوات؛ ويمكن أن تؤدي إلى رقع درجة 
شرخاء العضملات 


بعملية التنغيم مدة خسس دقائق بومياً مدة آسبوعين لتر 


وبالثل يكن للدندنة أن يكون لها أثر إيجابي على المزاج والذاكرة؛ وقد 

کان “موزارت" يدندن وهو يتوم بعملية التأليف الوسيقي» والأطفال يدندنون 
باً ما يدندنون بالألحان التي تخطر على 
ذهنهم بما يرفع من روحم العنوية ويؤدي إلى الترازن العثلي احرص على أن 
ة أثثاء ايوم فكلما أدى الصوت إلى 

وأصبح اخ أكثر تناغماً ي هذه اللحظة. 


عندما يشعرون بالسعادة. والبالغون 


بط الخ شعرت 


وتنبيه الفصوص الصدغيةء ويجعنك تشعر براحة أو إثارة عقلية. 

ويستخدم العلاج بالوسيقى كجزء من العلاج النفسي منذ عدة عقود» 
رعنات أنواع ممينة من الوسيقى يكون لها آثار مهدئة بالشسبة إلى | 
فاموسيى السريعة وامرحة يمكن أن تنبه مرضى الأكتثاب بشكر 

يوق أحد الأبحاث التي جذبت انتباه 1 
كاليفورنيا في ”إرفين” أن الاستماع القطمة موسيقية 
(k 448) Pianos‏ 
فامت الدگتورة "فرنسیس ه. روشر" مع زملائها بإجراء دراسة مع ۴١‏ طالباً 


درون يقتم علم التفنء٠‏ وبعد الاستماع:لوسیی "موزارت" مدة حشر قاق 


رجاقهم تزيد من ثمائي إلى تسح نقاط في اختيار حاصل الذكاء ١‏ 


(وهر جزه من مقیاس ستاندفورد -بنت للذکاء)؛ ویری ”جوردن شاو“ أحد 


الياحثين مع الدكثورة ”فرنسیس" أن موسیقی “موزارت" رما يكون لها تأثير في 


عرض ٠١‏ صورة مجردة تشبه أوراقاً مطرية على شاشة عرض قوق مستوى 
الرأسء وكانت كل صررة تعرخن مدة دقيقة فقط: وكان الهدف من الاختبار هو 
ن على تبخيل شكل كل صورة عند فتح الورقةء وعلى مدى 
انت هتاك مجموعة تستمع لوسيقى "موزارت"؛ ومجهوعة تجلس 
دون أن تستمع لشي ومجموعة ثالثة تستمع لأصوات مختلطة بما في ذلك 
ل “فيليب جلاس”: وقطع موسيقية راقصة... إلخ» وقد وجد أن هتاك 


قياس قدرة انشا 


ver 
تحسناً طرأ على الجموعات الثلاف من اليوم الأول لليوم الثاني غير أن نة‎ 
مقارنة ب 15 بالنسية إلى‎ ٠۲ التحسن لدى مجموعة "موزارت” بلغت‎ 


الباحلون ن موسيقي موزارت تقوى مركز العالجة لداعي في الجانب الأيمق 
من الخ والذي يرتبط بانتفكير الخيري: وقد انتهى هؤلاء الباحثون إلى أن: 
"الاستماع البوسيتى يتل تدريبة لتسهيل عمليان 
الخ العقدة” ويقدم ”دون كامبيل“ رائعاً لهذا البحث في كتابه ٣٣#‏ 
Mozart Effect‏ إضافة إلى تقديمه لنماذج أخرى لتأثير الوسيقى على تعزيز 
التعلم وعلى الشقاء اليدني» ويقول كاميل” إئه رأى من خلال خبرته أن 
مجموعة القطع الوسيقية العزوفة على الكمان ل "موزارت“ وخاصة رشني ٣‏ وء 
إيجابية أكبر على التعنم. 
وفيما يقعلق بالفصوص الصدغية قهذا البحث يمثل أهمية كبيرة: Ey‏ 


تعلم ومعالجة وتاکر اارات پکناع ااي ۾ 
انوسيقي تتح ضرا جديدة للخ 
ومن تاحية أخرى هناك أنواع من الموسيقى لها آتار هدامة ٠‏ قأنا أرى أنه 
لير بن الصادفة أن معظم المراهقين الذين ينتهي ب بهم الأمر إلى الذهاب إلى 
الستشفيات العقلية يستمعرن إلى موسيقى الروك الصاخبة آكثر من فيرهم من 
الراهقين. كما أن الموسيقى الصحوبة بأغاتي الحزن والياس قد تؤدي إلى فس 
هذه الحالات القلية لدى الراهقين في مرحلة الشو: قإذا كان ما يستمع إليه 
أن تعلمهم الاستماع لموسيقى كلاسيكية من صغرهم. 
أثير الوسيقى يبدأ منذ مرحلة مبكرة للغايةء وقد ذكر الدكتور ”وماس 
he Secret of Life of Unborn Child lis yi‏ العديد من 
التجارب العلمية التي توضح أن الأجنة تفضل ”موزارت” و ”فيقالدي”“ على 
غيرهم م المؤلغين الموسيقبين في المراحل الأولى والتأخرة من الحمل» فالاستماع 


أطفالك قد يضرهم» 


ver 
هذه الوسياقى يؤدي إلى استقرار نبضات القلب وتقليل الركل؛ في حين أن‎ 
الاستماح لأنواع الموسيقى الأخرى: وخاصة الروك» يؤدي إلى انزعاج الأطقال:‎ 
ريجعلهم يركلون بشدة أثناء استماع أمهاتهم فهذه الموسيقى‎ 

فالوسيقى الكلاسيكية وعيرها من الموسيقي الجميلة الهادئة يمكن آن يكون 
ا 


الوصفة الخامسة 

تعلم العزف على إحدى الآلات الموسيقية 

في إحدى دراسات المتابعة التي أجراها كل من ”روشر” و كاو“ في 
“جامعة كاليفورنها" ي ”إرفين“ تم تدريب ۴١‏ طفلاً من مرحلة ما قبل الدرسة 
على تعلم العزف على البيائو وبعد سقة أشهر كان بمقدور جميع الأطفال أن 
يعزفوا الألحان الأساسية ل ”موزارت” و ”بيتهوفن“. وقد ظهر لديهم تحسن 
وبلغت ننبة التحسن ٠۳‏ مقارثة 
من نفس مرحلتهم العمرية ممن تلقوا دروماً في تعام الكمبيوتر 
ى من المثيرات. ويذكر "كامبيل” ي كتابه الدراسات 
ئي الجامعات عام ۱۹۹١‏ أن الطلاب الڌين لديهم 


الية: أعلنت 


الدرجات في القراءة معارنة بغيرهم من الطلاب. وتعلم آلة موسيقية في أي مرحلة 
عدرية يمكن أن يفيد في ية تنشيط الخلايا العصبية أي الفصوص الصدغية؛ 
قإتا ثم تلشيط القصوص الصدعية يكل فعال؛ قإن هذا سيؤدي في الغالب إلى 
تحسین جمیع وطاتفیا 


الوصفة السادسة 


قم بحركات إيقاعية 


إحدى الوحدات الد 


كان امرض يعالجون يالرقصن 
مرات أسبوعياء وقد وجدت أنيم بعد جلسات العلاج بالرقص 
يكونون أكثر انفتاحاً وتفهعاً: فالرقص كالغثاء يمكن 
للشخص» ويمده بخبرات إيجابية يشعر بقيمتها طوال اليوم أو الأسبيع» 
اوخا اوت م دف 


لذلك عليك أن تنتهز أي قرصة للقيام بحركات إيغاعية 


لرا 


جرب تناول أدوية الفصوص الصدغية 

الخلل الوظيفي في القصرص الصدغية يمكن آن يؤدي لداكل خطيرة ب 
ذلك نوبات الصرع. وانتغيرات البصرية» والخبرات الحية الشاذة 
ات السلوكية الكبيرة. ويمكن أن تلعب الأدوية هنا دوراً كبيراً في علاج 
(gabapentin) , (divalproex) Depakote ۃugı, ûd Ii‏ 
(Carbama , (lamotrigine) Lamictal Neurontin‏ 
Tegretol‏ (8أ78P.‏ هي آدوية مضادة للصرع تساعد كثيراً على ضبط شاط 


te 
وقد ثيتت قاعلية هذه الأدوية ئي العديد من بخاكل الطب‎ .: 
النفسي مثل: العدوائية. والاكتثاب الزمن» والاخطراب الاكتثابي الهوسي‎ 
لنصقي» ومتادزمات الألم كما ثبت أيقاً أن ١1٣3ا وهو أحد‎ 

الأدوية التقليدية في علاج الصرع يساعد على علاج مشاكل الفصوص الصدغية. 
فلتذهب إلى طبيب أحصاب أو طبيب متخصص قي الطب التضي العصبي 


القتصؤض الفند: 


الوصفة الثامنة 
خذ قسطا كافيا من التوم 
تركز الأيحات الحديثة على أهمية الثوم» ققد أ 
ولوجیا آ)٤53۶‏ آن الأشخاص الین ينامون ما يقل عن 
يؤدي الك بهم إلى تقليل التروية بشكل كير في فصر 
قلة اترم بالتقنب الزاجي وانخط 


كبير الأطباء النفسيين في "قور 
مز الأشخاص سن يعائون من خرمان شديد من القوم بسبب الغاورات 
العسكرية. وقد أدى حرمانيم من النوم إلى ظهور أعراض الضعف العرقيء 
أمر أساسي؛ لكي يؤدي الخ وظائقه بالشكل 
احرص عاي أن تتام علي الأقّل من ست إلى 


الوصفة التاسعة 

تناول الكاقيين والقيكوتين 

أثبتت تجارينا وتجارب غيرنا من الياحثين في مجال الخ ووظاثغه أن 
الكافيين والتيكوتين يؤديان إلى انقباض شديد في الأوعية؛ بما يؤدي إلى تقليل 
تدقة الدء المخ وخاصة للقصوص الصدغ نلك عليك 
المراد تماباً أو علي الأقل تقلل تسية ما تقناوله منهاء سوق ترى أن هذا 


ب تتاول هڌه 


ك اتشعر بمزيد من البقظة والتركيز في جميع التواحي» فعلى الرغم من أن 
الا أنها تزيد الأمور سو على الدى 
في تشاط الم بسبب هذه المواد يجعل الشخص يتناوليا 


هذه الواد قد قساعد على المدى ال 
البعيد: فالانخفاض العا 


+ وعكذا يدور الشخص في دائرة مغلقة ‏ فتناول النيكوتين والكافيين يؤدي 
تشاط الخ؛ وخغض نشاط الخ يجمل الشمخص يطلب الزيد من هاتين 


الوصفة العاشرة 
اهتم 
يمكن أن يلعب الدعم الغذائي دور كبيرأ في علاج نشاكل القصوص 
الصدغيةء فتناول جرعة كييرة من السكريات يزيد افسلوك العدواذ 
الكثيرين. فإذا 1 تكن العدوانية مصحوبة بأعراض الاكتناب والأفكار_ 
اذ والقي تقل فيها الكربوهيدرات 


كانت العدرائية ميا 
فالأقضل في هذه الحالة تناول 


انبسيطة يمکن أن يکون له قأثير علاجي کبير. 
بأفكار استحواتية؛ وتقلب مزاجي» واکتنا: 


أغذية تتوازن فيها كسيات الكربوهيدرات والبروتين 
الوصفة الحادية عشرة 

جرب التغذية الاسترجاعية باستخدام صور موجات المخ 

تقوم عيادتي كثيراً باستخدام أسلوب التغذية الاسترجاغية الحيوية من 
الأداء الوظيفي للفصوص الصدغيةء وذلك 
اعمادا على ما تعلمئاه من خلال خبرتئا في التعامل مح دراسات آ)5۴۴. 
فعندما نلاحظ من خلال صور 5٤٣‏ وجود افخفاض أو زيادة مفرطة في تقاط 
ونقیس تشاطهاء 
ندرب الخ على إصدار موجات صحية في هذه الأجزاء» ويمكن أن ياعد هلا 
کثیراً على علاج إصابات الخ ؛ وقد جاءتتي ذات مرة سيدة اصطدمث سيارتها 


خلال صو موجات 


چو کا من الهو قرعح,إلکموبات فرق هدو جرا 


vv 
بيقدهة سيارة أخرى مما أدى إلى مشاكل في الذاكرة وإلى شعورها بالتوتر»‎ 
بالإضافة إلى صعوبة آي القراءة. ووقفت حالقها المعرفية حجرة‎ 
ا و‎ 


عثرة دون عودتيا 
نثابهاء وعتدما أجريت لها دراسة 53۴٣۲‏ اقفح وجود 
انخغاض في نشاط الفص الصدفي الأيسر» وبعد ٠٠‏ جلصة من جلسات 
الاسترجاعية على الفص الصدغي الأيسر تحسنت ذاكرتها بشكل ملحوظ وقل 
توترهاء ؤعادت را مرة أطرق؛ وتخسنت حالدها امزاجية: واشتطاغت أن 
تخود لمنلها 


¥ 
الجانب المظلم 
العئف: مزيج من المشاكل 
العفف هو سلوك بشري معقد. وقد نشا جدل کبیر حول ما إذا كان سلوك 
المتف تاتجاً عن عوامل نضية: أم اجتماعية؛ أم بيرلوجية» وقد أثيتت 


الدراسات الحديثة 


عن مزيج من هذه الموامل الثلائة. 

وتظراً لعدم وجود دراسات خاصة بدراشة سلوك العف 0 
اعتمد الأطباء على تاريخ الأسرة قي معرفة العوامل الورا 
إصابات الراس وتويات الصزع: 


كما أشير إلى إمكانية أن يكون السبب في العنف هو وجود مشاكل تت 
بالموصلات العصبية بما قي تلك حدوث خلل قي (النوريبينيفرين) و (الدوبامين 
و(السير و (الإسيتيلكولين» و 64654. كما أشارت الدراسات إلى وجود 
عدة مواقع تشريحية ايا دور في العنف بما في ذلك الجهاز الطرفي» 
والفصوص الصدغية . وآقات الفص الجبهي » وقشرة مقدمة الفص الجبهي. 
وقد کائت دراسات 5۶٤٤١‏ نافدة مفيدة لنا لعرفة ما يدور داخل 
الشخص العنيف أو العدواني ‏ والمساعدة على توحيد نتائج الدراسات البيولوجية 
المتنوعة؛ ولقد قمت بدراسة منات من الأطفال؛ والمراحقين؛ والبالغين ممن 
أظهروا سلوكاً عنيفاً أو عدواقياء وقارنت هذه الدراسات بدراسات أجريت على 
أشخاص طبيعيين. وقد ظهر واضحاً أن مخ الشخص العدوائي يختلف بشكل 
واضح عن مخ الشخص الطبيعي. وقد وجدت أن الاختلافات بين العدوائيين 
ة تكمن بشكل كبير في ثلاثة أمور: 
اض نشاط مقدمة الفص الجببي» وزيادة نشاط الجهاز الطوقي» وانخناض 


من التاحية الإحصائية وا 


أو زياد5 تشاط القص الصدغي الأيسر. ومن بين الاختلافات الكبرى أ 
الناط البؤري في العقد القاعدية اليسرى: وق الجائب الأيسر من الجهاز الطرفي. 


شير نتائج دراسات 5۴٤١‏ إلى اشتراك المرضى بالعتف أو المدوانية في 
الخصائص التالية 1 
انخقاض نشاط قشرة مقدمة القص الجيهي (مشاكل في التفكي. 
* زيادة تشاط الجهاز الطوقي (الانغلاق على أفكار معينة). 

٠ه‏ انخقاض أر زيادة النشاط 
الغضب). 

زيادة التشاط البز 


للعقد القاعدية والجهاز الطرفي را 
والتقلب المزاجي) أو أحدهما. 


تاريخ بعض الحالات 
بول 

“ هو شاب في الثامنة والعشرين من العمر يعمل كمشسق حدائقء وكان 
قد جاءني؛ لأنه كان يعاتي من مشاكل تتعلق بالعمل؛ وقد کان يشعر بقضب 
متزايد تجاه مديره. وكان بول يقول إن الدير يضطهده لأته مت أصل أسباني. 
اما ما کاقت تراود بول فكرة قتل ندیره ولم یکن يمنعه من ذلك سوي تفکپوه 
تي زوجته وأولاده الصغار؛ حيث إن الاستمرار في العمل كان ضرورياًة ليوفر ليم 

ما يجتاجون : ولم يسقطع بول أن يطرح من ذهته فكرة الفضب سن مديره. 
وقد قال لي بول إته منذ الطفولة وهو يعاني من ثوبات الغضب. وقد كان 


يتخيل ننسه وهو يرمي الناس بالرصاص من فوق برج وقد وصف نفسه بأقه 
سريع الغضب جداً وخاصة أثثاء القيادة. وعندما كان قي السابعة مث عموه 
اصطدم بحائط من الطوب بيتما كان يقود دراجته باقصى سرعة» مما أدى إلى 


فقدانه الوعي عدة دقائق. 


ولم يكن لدى بول ما يشير أيداً إلى إصايته باضطراب ذحاني أو اكتثاب 
حاد على الرغم من آئة كان يشعر بالارتبالك قصيرة» کما کان يشعر 
بخوف دون مبرر لذلك. ولم تظهر رسوات موجات الدباغ أي شي» غير 


PEC‏ لعرفة ما إڌا کان هتال 
الخ قد تكون السبب فيما يعافي مقه. 

وقد أظهرت الدراسة وجرد عيوب كبيرة في الع. فقد أوفحت أن ت 
ن» ولكنه يسوء عند التركيز (مشاكل الاندفاعي 
اا في تشاط الفص الصدغي الأيسر (سرعة الف 
والتلقيف الطوقي (الاتغلاق حول آفكار معينة). 


مشاکل 


PE‏ ققد ثم إعطاء ا مشادا للتشئج Tegretol zi‏ وبعد عدة أسابيع 
إعطاؤهد ۲023€. وبعد عدة أسابيع أشار بول إلى زيادة إحسانه باك 
والسلام الداخلي, واختفى ما كان يشعر به من ارتياك وخوف؛ کا اخ 
توبات الغضب ٠‏ وأصبح ب 


«نظر جانبي ثلا يالأبعاد لنشاط الخ منظ ر تلاي الأيعاد لاط الجزه الأنقل. 
لاحظ الزبادة االحوظة في نشاط الف الصدضي الأيسر والجها زالطوقي (الأسهم. 


يبلغ "ستيقن* من العمر ۴١‏ عاماً: ويعمل مهندساً يإحدى النحطات 
الإتاعية. وكان قد أودع الستشفى بسبب تفكيره في الانتحار. وقد اننصل عن 
منذ وقت قريب بعد زواج استمر ثماني سنوات. رقد أودع السجن بسبب 
يشكو بن أنه سريع الغضب؛ وأنه 
على الطريق كما كان سريع الفضب في الممل. وعنديا 
» وميل للبكاء؛ كما كان يعائي من صعوية الثذم 


r 
أجتانا والقضب القديه حه انون‎ 


وبناء على هذه الصور الإكلينيكية والعلومات التي كشفت عنها د 
E۳‏ فقد قررت آن يبدا ستيفن بتناول مضاد للتشنج إضافة لمضاد 
Prozac , Teretol obe‏ رعلی الرغم من آن هذا لم 


ينع من الحزن على الانقصال عن زوجته» إلا أنه بدأ يشعر بالهدوه» والسيطرة 
على تفسه» ولم يعد يفكر في الانقحار. وقال إته كم كان يتمنى لو عرف بهذا 
الخلل الوظيفي قي فصه المدغي قبل ذلك بأعوام ركان يرى أنه لو حدث هذا 
لينتهي به الأمر في زواجه إلى الطلاق 


بي ثلائي الأبعاد تفا الع مغر جانبي ثلاث ي الأبعاد لفخاط الجزه 
انف 


مارك 
يبلغ "مارك“ من العو ۳١‏ عاماً ويعمل بإحدى المؤسسات» ركان قد أحيل 


مستنهل الأمر أن ما يعاثيه مارك من هان كان سببه الإ 
أربعة أشهر لم يتثاول خلالها أي عقاقير: زاد سلوكة العدواني وشعوره 


rot 
بالاضطهاد, وقد اتدفع ثلات مرات خارج مکتبي وهو يسبتو؛ وبدات تظهر‎ 
وأخذ يعبر عن رغبته قي قتل نف والآخرين»‎ 
إضايتة بهذاء العظمة, وقد تعرض عدة مرت لل هذا في الاي‎ 
وقد رفض مارك تتاول أي أدوية لاعتقاده أنني أحاول أن أتحكم فيه أو أن‎ 
بعد إلحاح كبير من آسرته.‎ 5۴٤٤١ أسمه. وقد وافق على إجراء دراس‎ 
وعفد إجراء الدراسة عليه للمرة الأولى: قام ينز أثيوب الوريد الذي يحقن‎ 
ويعدها بساعة اتصل بي ليسبني‎ 
أت أسمه. وقد اتصلت بأنه والتي قامت بتهدثته‎ 


طوال إجراء الدراسة. وقد أوضحت الدراسة اتخقاضاً ملحوظا 
في شاط القضص المدغي الأيسر. 
ناء على هذه الور الل 


ية العلومات التي كشفت عنها درانة 
Tegretol Jl‏ كمضاد للتشني وخلال 
عشرة أيام شعر مارك بالهدوء وقل إحساسه بالاضطهاد. وخلال شهر عاد 
زدي عمله بشکل کامل» وشمر أنه صار اکر تحکماً في فضبه عن ذي قبل» 

حقى عن الفقرة | 
بالخلل الوظيفي از 
عانى منها ني الماضي؛ واستمر ي تناول العلاج دون 
تأثدر اللو العدواني على رن 


PE‏ قورت أن يبد مارك 


سبقت تناوله لأية عقاقير: وقد شعر براحة عندها عرف 
في كثير من الشاكل التي 


فمه الصدغي» وشعر آثه اللبب 


جورة سطحية ثلاتية الأبعاد للجزء الأسفل. 
لاحةالزيادة االحوظة لنشاطانخ وخاصة الغص الحدفي الأيسر (انسيم. 


ter 


کان بیتر طغلا عبره ٠۲‏ عاماً عثدما جادثي بتاريخ من النلوك 
اضي» والاهتياج العاطفي» وزيادة مستوى القلق» وقصر مدى ١‏ 
والاندقاعية ‏ والشاكل الدراسية: والكذب التكور» والسلوك العدوائي. قعندما 
كان عمره ٩‏ سثوات وصنف له الآطباء ۸1۲301١‏ لعالجة النشاط 


رلکن بعد نناوله زاد سلوکه العدواني فتوقف عن تتاوله. واودع بیتر مستشفی 
للأمراض العقلية وهو في الثامتة لسلوكه العدواني: وشخصت حالقه علي أنها 
اكنثاب ووصف له مضاد للاكتثاب٠‏ لم يؤثر كثيرأ وعتدما بلغ بيتر الثانية 
ضشرة كان قد قى دة وات من العلاج مع طبيب تغسي في 
”نابافالي”. وكان والدا الطفل يحضران أيضاً جاسات جانبيا 

ركشيراً ما كان الطبيب النفسي يلوم الأم على أ تمثل الجزه الأكبر من 
ول لها إنها لو يدأت علاجاً نضسيأً: وتعاملت مع مشاكل 
طفولتياء فإن هذا سيساعد على حل مشكلة بيثر. وقد تصاعد سلوك J‏ 
جعله داثم العدواتية دون أن يتمكن والداه من السيطرة عليه: وقد تم إيداعه 
رة سكين 

وي إجازة نهاية الأسبوع التي أودع بيتر خلالها الستشغى كتت قي مثاوبة 
ولكي أقيم علاقات مع الأطفال أحياناً ما كثت ألمب معهم كرة قدم 
E‏ وکان یتحایل ویغش ي کل لعبة» وعندما نکون 


بير بالفوزغ 

وقد أظهرت الدراسة آشياه غير طبيعية؛ فقد كان هناك قعف شديد قي 
حركة الفص الصدغي الأيسر: وعثدما كان يحاول 
مقدمة النص الج ل بدلا من آن تزيد : وقد وصفت ل ۳۵8۲۴6۲0 ليتغير 


خلال ثلاثة أسابيع تغيرا حامأة حيث أصبح أكثر طاعة وتحسن سلوكه مع 


قي عتبو الستشغى» وأصبح أقل سعياً للصراع مع موظفي المستشفىء و 


r 
إجازة نهاية الأسبوع الذي غادر فيها الستشفى كتت أيغاً في سناوية طوارئ»‎ 
وفعلت كما فعلت الشهر الاضي» حيث قمت بتجميح الأطقال: ولیت معهم‎ 
أيضاً في فريقي» ومح كل لمبة کان باقشتي یما سنقل,‎ 
ولم يبد عليه ما يشير إلى سعيه للصراع. كما أظهر بيتر سلوكاً اجتماعيا فعلاً‎ 
بعد خروج بيتر من المستشفى لم تعد أمه اليب في مشكلته. ولكن على‎ 
الرغم من أن بيتر أصبح أكثر هدوء من الناحية العا بء إلا آنه كان يعاني فن‎ 
أعراض اقطراب قصور الانتياه» حيث كان يجد صعوبة في التركيز وإتمام أعماله‎ 


قدم: وکان 


دريس قي جامعته : وعندما شاهدني ني ساحة انتظار السيارات 
ee‏ ا مام صقا 

و ن 
التي کشفت عتا دراسات آ5۳ تیر إل وجرد مات 
أو تمط لخ الشخص العدرا 


معقدة تتفاعل فيها ستاطق عديدة من الخ. 
فانخقاغى تشاط قشرة مقدبة الف الجبهى غالبا ما جد ادى الأفخاس 


انذين يعائون من مشاكل معرفية مثل: الشيزوفرينيا والاكتثاب الشديد»ء وتسهم 
قشرة مقدمة النص الجبهي ي عملية التركيزء والتحكم الاتدفاعي والتفكير 
النقدي. قالشخص العدواني غالبا ما يسيء فهم الواقف؛ ويتصرف بشكل 
يتصف بالاندفاع. 

وکما ذکرنا ساب 
يالأشخاص الذ 


ن زيادة نشاط الجهاز الطوقي غالبا ما ترتيط 
بدون بافکار أو سلوكيات معينة دون غيرهاء فالشخص 
العد اني قالباً با يظل يكر داشا في ظلم حقيقي أو من وي د 
وعلى سبيال الثال نجد من خلال استقراء سير بعض الحالأت أ 


ss 


جا وو اق وا 


مشل هؤلاء الرجال إنه عندما يتخطاهم شخص في 
اتطريت٠‏ فإن الواحد منهم يغكر طويلاً في هذا الأمر لدرجة تجعلهم يشعرون بأن 
حن رالنان 
وتنك لإبعاد هذا التفكير عن فهنهم. وقد أوضحت الدراسات أن الأدوية التي 
تزبد معدل (السیروتونین) تي الع (مثل: ۴۲023 أو ۸8۲3111 تساعد 
على ضبط نشاط الجهاز الطرفي وتجعله طيعياً 
أما زيادة تشاط العقد القاعدية فيرقبط بالرضى الذي 
الشخص العد 


يعاتون من القلق 
ي غالبا ما يكون مستوى التوتر أو القلق لديه 
رأى عدة أطباء تبطاً لأشخاص غدوائيين تزيد فيه نسبة قلقيم قبل 
ائشروع ني سلوك عدواتي. 

كما يرتبط الخلل قي الجهاز الطرفي بالعدوائية. ويمتقد يعض الباحثين أن 
ات طرفية. وقد أثبقت الدراسات بشكل مشق 
اللوزة (وهي جزء من الفصوص الصدغية اليقة غالبا ما يشار 
إلبها على أنيا جزء من الجهاز الطرقي) فإن الشخص يصيح أكثر عد 
وغالباً ما يشار إلى الجهاز الطري على أنه الجزء السثول قي الخ عن الحالة 


انشخص العدواني يعائي من توب 


ته غئد 


في القصوص الصدغية» ولإصلاح هذا الخلل في هنا الجزء بن المج يمكن تثازل 
Depakote , «Tegretol « Neurotntin : Jû igi‏ 


ومن خلال خبرتي بتصوير الخ من خلال دراسات 5۶E)‏ يمكنني 
ل في الجزء الأيسر من الخ وبين التوتر 
الأيعن بالانسحاب» والخجل 
أن النجاح أساسه الحياة النظيغة 


العمل الجاد. وكنت أؤمن أن هناك خط ما قي شخصية المدمئين والقتلة ومن 
يسيئون معاملة الأطقال أو حتى الذين ينتحرون وهو القصور في الشخصية؛ ولكن 
ناآ آجییت ھا ارپ جن خی الف رة 58۳2۲ غير اگوی :اء 


ra 


وأصبحت أعتقد الآن أنه لايد من دواسة الخ عندما يخر 


إك عن الإطار 
الصحيح. قالخ هو عضو يؤثر بشكل كبير في سلوكياتنا وأقكارنا ومشاعرناء وهذه 
الحالات الواردة في الكتاب ومثيلاتها تزيد من الضغط على دراسة مخ كل شخص 
يصدر منه سلوك غير سوي» ونحن بحاجة إلى مزيد من المعرفة والفهم وتقليل 
نزعة الحكم على الأهياء. 

وأحياناً اكاد أبكي عندما آفكر ني كل الأطفال وامراهتين الذين يعيشون في 
مصالح الأحداث أو الذين e‏ أسرهم لم تعد قادرة على 
التعامل معهم؛ وأكاد أجز من مشاكل في الخ لم يستطع 
أحد التوصل إليما. وريا تكون الأسرة قد ذهبت لالج نسي أو طبيب رأى 
سلوك الطفل غير السوي وأخبر والديه أن الطفل يفعل كلل با يفعل بكامل 


دراسة الأب والابن 


كان "فيليب" البالغ من العمر تمع سنوات عماباً يجرو هتدما جات 


الشرطة للمدرسة للتحدث معه» ققد لاحظ مدرسه وجود كدمات في ذراعه ورجله 


الضرب الذي 


ا وقد کان يدرك علی آي حال أن والده قد أخبره عفرا 


الرات بأن ينف حجرته» ولكته لسبب لا يعرفه لم يفعل هذا. وكثيراً ما كان 


وقرر أن 
العون 
وقد حدث هذا بالل حيث أمرت المحكمة يخضوع الأسرة للعلاج 
النفسي» وفحص الأب من قبل طبيب 
الاندفاع وسرعة الائعال في العديد من الواقف. 


: وقد وجد أن الأب يعائي من 


ET 


Tov 
بعد تعرضه لإصاية في رأسه إثر حادث سيارة قبل ست سقوات. وقالت زوجته‎ 


إنه عند ولادة فيليب كان الأب ود 


"فيليب“ صعب الراس للغاية آثناء جلسات العلاج الخاصة 
الحركة ٠‏ ومندفعاًء ولا يهاب الآخرين» فكان 
یتجاهل آوامر والدیه بار عن سلوكياته المزعجة. وسرعان ما أدركت أن 
الشكلة تكم في تغاعل ”فيليب ” مع والده» مبا يجعل العلاج التقسي وحده غير 
کڈ راکاد کی وا اف لد اک ا راکب في اللخ هي التي 
أدت إلى هذا السلوك العدواني. ولزيد مث الفهم للمشاكل البيولوجية التي تعاني 
راسة PE‏ على مخ گل بن "فیلیب” 


یا افا ابوت اا 


ووالده 


رت الدراسات وجود مشاكل في المخ لدى كل منهما. فعد ظهر أن 
هناك تاطا في القصى الصدغي الأيسر للأب ريما كانت حادئة السيارة هي 
السبب فيه. كما كشفت الدراسة وجود انخفاض في نشاط الجزء الأمامي لخ 
”فيليب" عندما يحاول التركيز. وقد رأينا من قبل أن هذا الأمر ير 
التين يعانون من اضطراب قصرر الانتباه ويتسمون بالاندفاع» والنشاط القرط. 


بالأطغال 


ویعد أخذ ار 
SPECT mus‏ | 
eRe‏ مقاداً لنوبات الصرع لتهدئة الفص المدغي» 
لقيليب دواءٌ منبهاً لتنشيط الجزء الأمامي للخ . 


أصبح بىقدور الأسر 
ب أكثر هدو واهتمااً قي 
امل مع سلوك اينه بشكل 


وبجرد علا الشاكل البيولوجية 


العلا 


لشي في هلاج توء العاملة 
جنسات العلاج» كما تىك الأب من معرفة 


وإساءة معاملة الطفل تمثل مأساة كبيرة تتضاعف غندما لا 
مشاكل الخ ال 


امل مع 


تتسبب ق هته المعاملة. 


الانتحار 
يحتل الانتحار المرتبة الثامئة بين أ 
إل الشخص الانتحار عتدما يشعر 
الأسر: ويجعل الوالدين أو الزوجة يشعرون بالفراق والذئب 
وقد سامت دراسات 5۴€)۳ ني قهم سلوك الاتتحار. وقد قمت بتصویر 
مخ الثات ممت حاولوا هذا + وغالباً ما يكون الشخص الذي يحاول الانقحار 
شخصاً عدوانياً. ومعظم هؤلاء الرضى يزيد نشاط جيازهم الطوقي رما يجمل 
ديهم ميلا للانغلاق على الأفكار السلبية) كما يقل أو ثشاط E‏ 
الصدفية؛ وغالبا ما يكون هذا في الجائب الأيسر مما يؤدي إلى 
لديهم نشاط مقدمة القص الجبهي عند التركيز (مما يؤدي إن 
الاندفاع والحكم الخاطئ على الأحيام. 


الغفب) وي 


اني ستوات عنددا جاءت به أمه إلي يعد أ حاول 
الانقحار فرتين. فقي اللمرة الأولى خاول ١‏ 


بسيطة؛ وخلان العام التالي لستقوطه تحول من طفل سعيد محب للمرح إلى طفل 
سلبي حزين عرضة انوبات غضب حادة. وعندما شكا والداه من حالة التيه التي 
طبيب الأعصاب الذي ذهبا له يإجراء رم لوجات الدماغ 


وقد كشفت الدراسة هن ازدياد ي 
الصدغية ٠‏ وزيادة ملحوظة في التلفيف الطرق 
الفص الجبهي عتد التركيزء وهذا يفسر ما كان يشعر به داني. وعادة ما يكون 


r4 
خط الملاج الأول مع الأطفال الكتبين أو الذين يحاولون الانقحار هو العلاج‎ 
النفسي أي العلاج باللعب. ونظراً لخطورة حالته وصثت له 0€603۸0# وهو‎ 
دواء مضاد نوات الفرع» رذلك لتهدئة نغاط الفص الصدغي. وبعد لاثة‎ 
أيابيع أضفت للعلاج 2010؛ لساعدته على التغلب على التفكير الباجسي.‎ 
ب وک نیرا ت یی تاي ورات مین ولم يعد يغكر في‎ 
الاتتحار: وأصبح يتعامل مع أسرته بشكل أكثر إيجابية. كما استمر في العلاج‎ 
أسبوعياً على مدى عدة أشهر. وظل دا‎ 
يعاود التفكير في الانتحار.‎ 


التفسي 


ائي ثلاث آعوام يتناول 


من الانوية 


0 


على وشك أن تحول إلى مؤسسة علاجية للإقامة فيها فترة طويلة. كما كائت 
ماري تعاني من آفكار هاجسية عن سلوكيات جنسية غريبة ٠‏ وكائت قجد نضها 


بشكل قبري تأخذ حماماً شماني مرات يومیً: وتغیر ملاپسها مرات هديدة خلال 
اليوم الواحدء وكانت أمها تستطيع بالكاد مجاراتها في عسل ملايسهاء وف اليوم 
تشقی کافت قد جرحت معصمها بزجاج مکسور. وباري 
نها عم قد سجن مرات عديدة لاعتداثه على 
وقد كشفت دراسة 5۴٤٣۲‏ التي أجريت لاري عن زيادة ملحوظة قي 
الجهاز الظوقي؛ ‏ والجاتب الأسر من العقد القاعدية؛ والجائب الأيسر من 
لجهاز الطرنيء بالإضافة إلى الأجزاء الداخلية الق الصدغي لاي 
يفسر ما كاتت تشعر به من آلم. وكاثت ماري قد جربت في ماقي تناول 
6 ولك عدواتيتها ازدادت ضراوة. واستقاداً إلى الأعراض التي كانت 
تبدؤ عليها: وغلى العلومات التي كشفت عنها دراسة 5۴۴٣١‏ فقد وصفت لها 
Depakote‏ و Ar‏ ومو مضاد للپواجس والاکتثاب. وخلال الشهر 
لثالي أصبحت ماري أكثر استرخاء وأصبحت قادرة على التحدث عن 
بود المتزل بدلا من أن تدخل 


3 شنوات دون أن ححاوك 


الذي أونغت فيه ال 


e 


کان راندل قد دحل المستشفی مرتين جراء محارلتين للانتحار» ذلك قبل 
ي کان راندل يعمل مدیراً تنفیدیاً بإحدی شرکات برامج الكمبيوتر. 
کانت تبدو جمیع آمورہ کآتها تسیر على ما یرام. ولکن داخلياً کان 
بر بالسناب توا کان ينيط قفي ملو ای رکان بد 
الكحول. ويشعر 


يستعيد أقكاره الانتحارية 


PE‏ رادل“ لفهم ما يجري 
خلل في القص الصدغي الأيسر» وزيادة في نشاط الجهاز ال 
مقدمة الفص الجبهي عند التركيزء وكل هذه | 


قرد إلى السلوك العدوائيء سواء الوجه شد الأخرين أو الموجه للذا 
کات اسقجابة رائدل جیدة لکل بن )۲۵9۲80 و ۴۲023€ 


المطار: 
أثناء عملي يا العيادة قمت بدراسة أريعة أشخاص.قبض عليهم ب 
اآخرين والإلحاح عليهم من أجل إقامة علاقة جنية. وا 


i 
الأربعة كان لديهم عض نمط العتقف ائذي ذى‎ 


اد سن قبل مڻ حیث وجود 
اط الجهاز الطوقي» 
راتخناض ق نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي عتد التركيزء وهؤلاء الأشخاص 
كانت تيضر عليهم أفكار سلبية رمثل: يجب أن أ 
يستطيعوا إيعادها عن هتهم؛ وقد ساعد العلاج ثلاث حالات من بين الأربعم 
على التخلص من هواجسهم. أما الحالة الرابعة ققد دخلت السجن: وقد كانت 
حالة تشيرلي من الحالات الناجحة. 


شال في اتقص الصدغي الأيسر 


وکائت تشيرلي ا بأحد البنوك تهارأء أما ليلا وني الإجا 

الأايي على هذا اللاعب المشيور. وعثدما فشلت في الحصول على رد على 
خطاباتها حاولت الاتصال به قليفونياً وشخصياً ي 
نبرة خطاباتها من العش إلى تبرة الإزعاج والتهديد» وبعد أن أرسلت خطاباً 
يتسم بالعدوانية الشديدة؛ اضطر الفريق لإبلاغ ال 
الاقصال باللاعب 


وي تلك 


اء كان أخرها يعالج قي عيادتي من اضطراب الوسراس 
العلاج التفسي ر للدواء ۴۶023€. وعندما 
غرف ما جری لأخته آصر على حضورها لي. وقد جاءت إلي على مقض. 

وقد کات تشیرلي تشعر بالخوف من سلوکهاء فلم یحدت من قبل آن 
قامات ع 0 وقالت لي ا ال ی 


كشفت عن شاط مفرط قي الجهاز الطوقي» وتغيرات قي الفص الصدغي الأيسر 


r 
وانخقاضن في تشاط قشرة مقدمة القص الجبهي: واستجابت تشيرلي بشكل جيد‎ 
وهو مضاد للهواجس والاکتثاب. ر 0۵03۸016 وعو‎ ۴۲028٤ للعلاج بعقار‎ 
ىضاد للتشن : بالإضافة للعلاج النفسي. وقالت إن قد جعلتها أكثر‎ 

مرونة ومكنتها من عدم حبس نقسها داخل أفكار بعيئة مكررة. 


E 
تلوث المخ‎ 
تأثير المخدرات والكحول على المخ‎ 


روبرت 
برت“ من العمر ۳۹ عاماً» وكان قد جاءني لاعتقاده آنه يعائي من 


كثير النيان؛ فرضوياً. مندفعاًء يالإضافة إل 


ا رشك لى ويرت شور الذزاسة أسيب بالرعب. على ارقم م 
آکثر أ 


مرة أن يقلع عن الهيروين ولكن دون جدوى: إلا أنه اسطاع 


ثلا: "لقد گان علي أن آختار 


منظر سطحي ثلاثي الأبعاد م نأعلى ا ىأ 
لاح الوب الكبيرة التي يحدثها النشاظ عبر سطح الخ 


Mt 


دنظر سطحي لاي الأبعاد من الآمام الخاف 
لاحظ الثناقعر الهائر للنشاط عبر سطع الخ 


وقد أقبقت الدراسات أن إدمان الكحول والخدرات يمكن أن يسبب خرراً 
له على المراهقين ائذين ياتون 
آو مجموعات المراهقين التي أحاضرها في أرجاء البلاد. وأعتقد أن هذه 


کبیرا للم وکثیرا ما أعرفن دراسات روبرت 


الصور تفوق كثيراً في تأثيرها مما لو غرضت صور بيغ بقلي (الخ عند تناول 
الخدراثخ. 


اة "آفار اتكحول :والخدرهت هى ال جاتيا من الجا 
ار الكحولك ٠‏ والخدراتة على .الج ا 


اراتعة ا أبحائي والذي كشف لنا الكثير من الحقائق والعلومات. عندما كتا 


في مرحلة انتمو كان لدي اعتقاد بان الخدرات رالكحوليات ليس ها أي تفع 
على الصحة: 


ترسخ لدي هذا الاعتقاد عتدها أصبت بالسكر يعد تناول بعض 
الكحوليات وأنا قي السادسة عشرة من عمري» حيث مرضت ثلائة آيام. بعد 
ذا ابتعدت عن الخدرات والكحول. وعد ما رأيت لي علي لا يستطيع أي 

أن ت بان اتتاول الخدرات كالقنب الهندي أل 
ن 50ا ۴: أو الخدرات التي 
يتم استئشاقباء أ تذاول كأس أو أكثر من الخمر أو الجعة. فكل هذه الواد تضر 
بالخ الذي ل حياة لكائن بدونهء وسرف أقدم لك في هذا الفصل بعض المعلومات 
التي کفغتها ننا دراسات 5۴۴٣١‏ عن إدمان الخبر والخدرات. وكيف قمت 


وهناك قليل من الكتابات العلمية تتحدث عن الآثار النقسية للمخدرات 


والكحزل على الخ. والشي» المشترك بين مدمني الكحول والخدرات أكثر من 
0 عام فی ال فبخ هؤلاء الأشخ 


الخدرات» واش ال اللييعية تيز 
بسلاسة الحركة عبر السطح القشري ي للخ أما النمط المووحي فهو عبارة عن ثمط 
تج هالع کالیخر يمر ا وقد رأيت هذا التمط نشه لدى 


والمیٹا: بسرعة من خلال تظام الدوبامين 
ز, المقد القاعدية: مما يؤدسي إلى تنشيط المخ فترة قصيرةء ومع الوقت يظهر لدى 
عيوب ق إفرازهما عبر تمنلي,الخء وهذه الميرب حطهن في دراسة 
على شكل نكتات صغيرة عبر سطح المخء وهذه الآثار تبدو حادة 
اسة أثماط تدفق الدم في 


ازتزمظ ق انشبې ارقت ء وقد اعدف افع اپات 
نخ» والاذاء.الوغيقي اعرف لد مدمتي الكوكايين. وشل افرش لا يتتاولون 
a E gE‏ 
اضاً كبيواً في شاط الأجزاء الجبهية رالصد 
انيت أجريت عليهم الدراسة. كنا أظهر الجميع بع قرزا في نتيا 


ء وقد كشفت الدراسة 


بة الجدارية للمخ لدى جميع 


امرضى 
زالتركيز والتعلم الجديد والذاكرة البصرية انكلامية٠‏ ونطق الكلمات والتكامل 


البصري الحركي» وقد أوضحث هذه الدراسة أن تناول الكوكايين فترة طويلة 
بؤداي إلى عور داثم قي تدفق الدم في الخ» وتدن مستمر في الستوى العقلي لدى 
عضن مدمئي الكوكايين » وأوضحت دراسة أخرئ أجريت هلى مدمني الكوكابين 
اض بثسبة ۲۴ في دفق الدم لديمم مثارئة بمجموعة القحكم 
اض قدره 4١‏ لدى الدختين متهم مقاونة أيغاً بىجموعة التحكم 


فتدخين السجائر يزيد الأمور كلها سوه 


ا 


ف“ قد يبلغ من العمر ۴۳۹ عاماً؛ عندما ج 
إدمان اليثا أمفيتامين. وكائت إدارة حماية الأطفال قد 


ات أطفاله الثلاة 
ووضعتيم تحت وصاية والديه. وأوشك أن يفقد وظيفته بسبب التأخر الزين 
والأداء غير النظم ف العمل: وكان والداه قد استدعيا إدارة حماية الأطفال لعلمهم 
بإدمانه للمخدرات ؛ ولخوفهم على سلامة الأطفال. وزوجة “جيف” هي آيغاً 
مدمنة مخدرات: وقد تركت الأسرة قبل ذلك بعدة ستوات » ولم 5 أحد 


لا آعائي بن 


مگاٹها: وحاول والدا جيف آن یساعداه: ولکنه رفض قاقلا 
شي“". وق البداية عندما أجبرته المحكمة على زيارتي كان قي حالة من الرفض. 
وکان يلقي باللوم على الآخرين؛ وقد قال لي إته لا يقماطی إا مقداراً سيط 


يقهم سر هذا الان 
دراسة P۴)‏ وقد 


هذا فلن يكون لك خيار فيما تفعل؛ ولن يكرن لديك قرة عقلية كافية لاتخاذ 
قرزا ا 

ومن خلال تتبع تاريخ ”جيف“ اتضح لي أنه يعاني من اقطراب قصور 
الانتبادء إضاقة إلى إدمانه المخدرات. ر طفولته كان يعاني من النشاط الغرط 
والتمال: و اد بالإضافة إلى مشاكل في التحكم في الائدفاع. رقد 


” دراسته الثانوية بالكادء وذلك بالرغم من ارتفاع حاصل ذكاث. كيا 


مدی الان 


تناول وهو طفل )2ا۸ لفترة قصيرة قوقف بعدهاء لأن رالديه لم يشعرا 
براحة من جراء تناو ابنهما الأدوية؛ وعندما كبر بدأ يستخدم الميثاأقيتامين 


وساهده هذا على حد قوله- على التركيز وأمده بمزيد من الطاقة: وتحسن 
أدازه في العمل في يادئ الأمر. وقد اخقار جيف“ الدواء المحيح والذي يستخدم 
کمتیه للمخ» ولکنه لم یعرف کیف ښتخدمه لعلاج مشاکله؛ قد کان نتونط ما 
يتعاطاه ٠٠‏ ملليجرام يوميا: وعو ما يزيد من عشرة إلى غجرين مرة على مقدار 
الجرعة الذي تستخدم كمنيه للمخ: والغالب أن هذ؛ الادة كان يتم تصنيعها في 


mv 
مرآب ويتم خلطها بنواد كيميائية أخرى سامة. وقد كثت أعلم أنه لكي أساعد‎ 
جی فقي أولاً ممالجة اضطرابات الخ السببة لا هو فيه» يالإضافة إلى‎ 


وبعد ذالك وصقت له 


ي لا تضر الخ 
جرعة منخفضة من ا۸38۲ رهر خليط من أملاح الأمقيتامين التي يغرزها 


مكون من ٠١‏ خطوة. وبعد عام من الواظبة على العلاج رتناوله بالقادير 
نة استطاع "جيف" أن يعيد أطفاله للمنزل 
تأتير البڈامضيتادين على م ”جيف“ 


منشر سحي لدي الذیعاد اع ي لانتل . 
لاحظ تعدد الثقوب ي النشاط عير سط الح 
e‏ 
آما "مارك" اليالغ من العبر ۲١‏ عام فكانت حالته مختلقة تماما عن 


تعاطى الكوكايين مدة هامين قور أ 
قال لي: "عندما 


رقف» مما جعله يأتي 


أت تعاطي الكوكايين. شعرت بتحسن وأئا مع 
الآخرين؛ فقد كنت داثماً ما آشعر بالحياء وعدم الراحة وأنا وسط مجموعة من 
الناس» آما منذ المرة الأولى التي تناولت فيها الكوكايين فقد شعرت بالثقة 
والقدرة على التعامل مع الآخرين دون الشعور بالقلق والتوتر» ولكن كلما تناولت 
جرعة من الكوكايين: شعرت بحاجة للمزيد» إنفي أريد أن أقلع عنه“ كان 
مارك" ينفق معظم دخله على الكوكايين: وكان والداه يتشاجران معه؛ لعدم 


جود أي نقود معه على الرغم من كونه يعمل بوظيغة دواماً كاملا وقد مرت 
ياجراء دراسة 5٤٤١‏ على مارك؛ وافتي کشقت عن وجو زپادة 
العقد القاعدية في الجائب الأيمن والأیسر (ہما يقر ما يشعر به من قلق 
بالإضافة إلى عدة تقوب في السطح العلوي للخ ريما يشير إن انخقاض شاط 
مناطق عديدة في الخ). وقد انزعج مارك للغاية عندما رأي صور مخه: وكان أول 
ما قاله 


ل سيتحسن مخي لو اقلعت عن تناول الكوكايين؟” وقلت له إن 
هناك احتمالاً لهذا ولكنني لا أضمن لك فلك ولكن هناك شي» واحد أكيد 
هو أنه إذا استمر في تثاول الكوكايين: قستزداد الأمور سو 

وکقیراً ما يسالتي الثاس عما سيحدث لو أئيم أقلموا عن تعاطي 
الخدرات. وأجيب عليهم أن الأمر مرهون بعدة أمور مشل: نوعية المخدر الذي 


تقتاوله. ومدى تعاطيك له؛ والواد السامة الأخرى التي ربدا كانت فيما ناور 
ومدى حساسية مخك» فالبعض يكون لديهم حساسية كبيرة لآثار الخدرات 
وسرعان ما يظهر هذا الأثر على الخ. وهنا آخرون یکونون 
ويمكنيم أن يتعاطوها فترة طويلة دون أن يزثر ذلك فيهم كيرا 
ولكن أني لك بعرغة هذا قبل حدوثه؟ ويبدو لي أن من الغباء أن تخاطر بعد أن 
عرفت هذا 


ية وغلاج الأفكار السلبية | 
بعد ذلك آن وژيته لخه كائت هي الرادع له عن تعاطي 
ليلو أك مكشت طوال النهار تخبرني عن أضرار اللخدرات 
كانت الأمور ستبدو على ما يرام؛ ولكن بعد أن رأيت الثقوب في نخي لم يعد 
ويمكتني القول من خلال خبرتي أن رؤية المريض للقلف 
الطرق فاعلية لكسر حاجز الرفض الذي داثاً ما 


اك مغر من الإ 


لحادث في مخه هي 1 
يصاحب إدمان الخدرات 


4 


الصغيرة من الكحول تؤدي إلى قتشيط الح 
الباق الخ واتفناكن: مام 
امزمن للكحول بانخفاض الأيض» والتدقق الدموي داخل المخ» وخاصة في 
الجبهية والصدغية مته. وني إحدى الدراسات استخدمت دراسات آ)۴٤5۴‏ 
لدراسة ١۷‏ متطوعا أصحاء مع عينة مكونة من ٠٠‏ من مدمقي الكحوليات ؛ وقد 
E 4 PET a‏ لدی ۳١‏ من الد ين قط بن التطوعين؛ 


في حين تؤدي الجرعات | 
تقاط اخ ویرتبد ا 


ان المزمن للكحوليات إلى تقليل قسبة 
فيتامين ب أساسي للقيام بالوظائف العرفية): ويعرض المريض لخطر الإصاية 


امين“ (وهو ثوع من 


يع تعلم آي معلونات جديدة ولو 
ين المدمثين الصابين بتلازية 
الدراسة عن ا 


ن للكحول إن لم يسيب قموراً ي 
؛ بقلل من تدفق الدم أي الخ وذلك من خلال التسبب قي إحداث آثار 
سمية مباشرة في انخ؛ فإذا كان هتاك قصور في الثيامين» فإن هذا يزيد من 
انخقاض تدفق الدم 
ولکنك قد تسالنو 


وماذا عن كل قنك الدراسات التي تقول إن قليل 
من الكحول مفيد للقلب۴". تعم: القليل من الكحول فيد للقلب: بل ربنا لابخ 
أيضاً: ولك لابد وأن يكون ذلك كنوع من العلاج وليس إدماناً 


کارل 

يبلغ "كارل“ من العمر ٠٠‏ عاماء ويعسل محامياً» وقد جاءثي بعد أن 
نته بالطلاق إذا لم يقلع عن الشرب. وقد ظل "كارل“ يشرب 
الكحوليات على مدى ۲١‏ عاماًء بفعدل زايد خلال العشر سنوات الأخيرة. 
على الرغم من أن الشرب لم يكن قد أثر في عمله إلا منذ فترة قريبةء إلا أن 
ره غلى حياته الأسرية كان قد يدأ منذ سوات. با ل ا 
أصدقاءهم للدزل؛ لأنهم لا يعرفون مثى سيكون الأب مخمورا وكائوا داثما ما 
علیه. کما کان "گار" دام التشاجر مع زوجته بسيب الشرب. 


هددته ز 


قي ضغط الدم عدة ستوات: وفشل الأطباء قي 


د دواء لعلاج هفا 
من مشكلة ”كارل“ كغيره من الدمنين: حتى 
عند مواجهته بالأسرة كاملة ٠‏ وقد أمرت بإجراء مسح على الخ كجزء من عملية 


الارتقاعء وقد كان الإتكا 


ود قي اللصقات. فأنا لا أريد آن أعرف هذا”. ولكنتي 
قلت له: "الأقضل لك أن تعرف ؛ وإلا لن يبقى لديك مخ تهتم با إذا كان فيه 
ثقوب آم لا“ وقد بدا مخ “كارل” كغيره من الدمتين ضامراً: وأكبر من عمره 


ادا اھا جر امک بخن وکت 
بجواره يدها على کتقه: وانتظرت دقان 
”كارل. لك الخيار إما تثظر إلى مخك 


ER 
تبأ : ما دام مخي ضامراً بالفعل»‎ 
فلا جاك آمامي سوئ الاستمرار في الشرب”. وإما أن تقول لنفسك: "الحمد له‎ 
لآنني عرفت هذه العلومات الآن؛ الحمد لته أن أجبرتني زوجتي على السعي‎ 
للعلاج. فأمام مخي قرصة للشفاء إذا أقلعت عن تتاول الكحوليات الآن» والقي‎ 


راضحا أنها تسعم الخ" ولم يحتج 


فسرعان ما توقف 
ربدا ي إعادة بتاء علاقته 


لاحظا خو ر الخ وخاصة ي قخرة مقدمة الفصى الجبهي والفصوس المدغية 


روب 
علم الورائةء ولكنه بدأ خلال الأعوام السابقة 
يشعر بإرهاق دائم؛ وفقدان للترکيڙ» سا اتعكس سلبياً غلى غمله» وسعى 
“رذب للعلاج رعاڻ ما آرسله إلي الطبيب الثقسي المعالج الذي ذهب إليه. 
وقد ظل "روب" طوال الخمس سنوات السابقة يشرب الكحوليات يإسراف كنا 
كان يتعاطى الكوكايين واميثاأمفيتامين ليشعر بالحيوية والطاقة أخبره 
الالح التضي أنه لن يستطيع مساعدته إلا إذا أقلع عن الكحول والمخدرات. ولم 
يفهم ”روب“ على الرغم من ذكاثه الواضح سيعيداً عن إدمائه الكحول 
والخدرات- كيف يمكن أن يكون إدماته لهذه الواد السبب في مشاكله» وأخذة 


vr 
"باذ أفعل يدون هذه المواد؟ فعتدما أحاول الإقلاع عنها ينتايني‎ ٠ يتساءل‎ 
فظيع . حيث أشمر بالقلن والاكتتاب والتوتر الشديد” وقد توقمت أن يكون تناو‎ 

روب للمخدرات والكحول لعلإج مشاكل أي الح بيبا لا هو ف قن 
آن يقلع ع الكحول» ويستمر قي تناول الخدرات مدة أسبوعين (وباعدته على 
ع عن الكحول باستخدام بعض الأدوية) حتی يتسنۍ لي أن أحصل على 
بعضر الصور لحه وقد كشفت الصور برضوح عن تأثير الخدرات على الخ 
وجود قوب عبر قشرة الخ» وكشت عن وجود ضمور فاج عن إدمان الكحول. 
إلى هذا كان هناك زيادة ملحوظة في الأجزاء العميقة من العقد القاعدية 


وا 
اه عن الكحوليات؛ وقد 
تعاطي "روب" الكحول: إتما هو لتهدئة النشاط الزائد للعقد القاعدية 
واميثاأمغيتامين بعد ذلك لإبطال مقعول 


صور مخه اندهشت لعدم اکتراثه حیت 


والقص الصدغي الأيسن؛ وذلك بعد أسبوعين من | 


معه كنت أإكد على ضرورة إقلاعه التام عن الكحول وال 
يتدهور حال مخه أكثر وأكثر. كما وعدته أن أعطيه أدوية تهدى الأجزاء 

» وأنه سوف يشعر بتحسن خلال فترة وجيزة؛ وخوفاً من عدم فهم روب 
الوقف استدعيت معالجه النضي» وأكدت له مرة أخرى غرورة إقلاع 
روب التام عن اللخدرات الني تسم مخه. رقد بذل المعالج جهداً كبيراً مم 
روب» وكلما ابتعد روب عن اللخدرات والكحول: شعر براحة من تناول الأدوية 
والقي کا قاعلية لمشاكله من تناول الكحول و الكوكايين واليثا 
وأدرك أهمية الصور التي رآها لخه وضرورة الابتعاد عن المواد الت 
وبعد مرور عام کانت حالته قد تحسنت بشکل کبیر: حیث تحسن أداؤه ف 
العمل وأصيحت غلاقاته أكثر استقراراً وموققه العام نحو الحياة أكثر إيجابية 
بل إته أرسل لي العديد من الأشخاص لأعالجهم؛ ولذلك قررت أن أجري له 
دراسة أخرى لأري التحسن الذي حدث لخه: وقد وجدت أنه 
تحسن بشکل کبیر کما تحسنت محته 


wr 


دنر نضحي قلائي الأبعاد م تأعلى لاقل ٠‏ منشر مطحي ثلاثي الأبعاد ن اط ى اسل 
لاحظ القحست الواضح بعد عام مت الاإقلاع لاحظ الثقوب النقشرة على سطع الع 
عن الخدرات والضعو ر الذي يبدو عليه أثقاء الإدمان 


منظر سطحي ثلاث ي الأبعاد للجزء السلي ٠‏ منظر ظحي ثلاثي الأبعاد للجزه الستلي 
لاح القحس ن الواقح بعد عام من الإقلاع ٠‏ لاحظ القوب النتشرة على سط الخ 
عن الخدرات والكحود البو اني يبد وافتاء تة 


کارین 

ظلت ”ارين“ تتناول الكحول عشرين عاباً من عموها البالغ ٤۸‏ عاماًء 

وقد تزوجت ثلاث مرات وخضعت خمس مرات لبرامج معالجة إدمان الكحول: 
وتناولت الكشير هن وکاتت تشكو بن الشعور بالإرهاق» والاكتناب 
الغقضب. ولم تكن اول الكحول» كما كانت تعاني من 
مشاكل كبيرة في التحكم في الاتدفاع » وعندما كان يوصف لها دواء كان الطبيب 
يعطبها ما يكقيها يومين أو ثلاثة. وإنا لم يغعل ذلك كاتت تتتاول دواء شهر 


خلال أيام قليلة. والدهش أن أحداً لم يحاول فحص مخهاء لعرفة با إذا كان 


بر براحة د 


vs 
به ما يسر مقاومة ارين" الشديدة للعلاج؛ وكان طبيبها قد أرسلها لي لجر‎ 
مسح على مخها بعد آن سبع إحدى محافراتي. وقد آوضحت صرر الخ وا‎ 
انخفاض عام في تشاط الخ بسبب تفاول الكحول» ولكن الانخناض كان بلحو‎ 
بشكل خاص في قشرة مقدمة الفص الجبهي: وهو الجزء الستول عن التحكم ني‎ 
الاندفا ذكرت ارين" ني الاستمارة التي تقدم المريضى عند فجي‎ 
للعيادة آنها لم تتعرض لأي إصابات في الرأس» ولكنني أعرف أن المديد من‎ 
مدمضي الكحول يقسون خلال فقرات الفقدان الؤقت للذاكرة ما عرضوا له من‎ 
قبل من إصابات قي الرأس؛ ولذلك طليت من طبيبها أن يتأكد مما إذا كانت ق‎ 
أصيبت من قبل قي الرأس آم لا. وعلدما طلب منها أن تسأل أمها ذكرت أن‎ 


حصانا قد رفسها في رأسها غندما كانت في السابعة من عمرهاء مما أفدها الوعي 
لا يقرب من عشر دقائق. بنا على هذا أوصيت بإعطاء كارين جرعة صغيرة من 
منبه بطيء الإفراز؛ لمساعدتها على التحكم في اندفاعاتها. ومثل هذه المنبها 
زمنيا على سبيل الثال 83110-5۴ تدخل الجسم بيط ولا يصاحبها شعور 
بنشوة عتى الإطلاق. ميا يؤر کما طلبت من کارین آن تکبر 
صور مخھا وتضعھا علی حائط حجرتها: حتی یذکرها هذا با 


الى هدم إدماني 


ا 
تانب راتكحول وإعابة الرس عط 


منظر مطحي ثلاث الأيعاد من الأمام ‏ مقر سحي لدا 
لاخاف 
لاحظ الخمور العام لفمخ (بحيث يأخذ شكل الروحة) والاتخفاض الواضح في نخاط قشرة 
مقدمة الفص الجبهي (السعم. 


Va 
الاقيون‎ 
أيضا بحدوث مشاكل كبيرة في‎ 


فق الدم. ونوا 


وأستطيع القول من خلال خبرتي أن "الأفيون“ بأتواعه مثل: 
اليثادون > والكودين» والديميرول» والديلوديد [هيدرومورقون]ء والبير 
أرکسيسودون]» والفیگودين [هيدروگودون] يسبب الخفاضاً عاماً في شاط الخ 
وکل هته الخدرات إلى الإدمان 


رکودان 


مخك بل وحياتك. وكثيرا ما أستخدم تعبير (تلاشي الخ) 
ر من خلال صور دراسات آ€5PE‏ التي 


مدمئي اليروين يتم إعطاؤحم "الي ٠‏ الساعدتهم على علاج الإدمان وتقليص 
الجريمة (لأنهم إذا حصلوا على الخدرات بشكل قائوني» قلا حاجة لارتكابهم 
جرائم للحصول على الال اللازم لشرائها)» ومنع انتشار الأمراض من الإبر 
اللوئة. وعلى الرغم من تفهمي للمنطق هن وراء مراكز العلاج ب"اليقادون” ! 
أنني أرى أن علينا أن نغعل شيا أقضل من هذاء قإعطاء "الميثادون” لدم 
الخبرات سيؤدي إلى استمرار التأثير القار للىخدرات على المخ وأخشى آلا 
يع المدمن الإقلاع بدا عن الخدرات. 


ف 
اغ من العمر ٤١‏ هاما قد أحيل إل من قبل طبيب يعمل في 
الإدمان في ”سان فراتسيسكو”: وقد کان دوج مدمتا 


اس من :الي تادون "× 


اج ؛ وتصاءل طبييه عما فعله 


اميثادون طوال سبع سنوات في مخ "دز 


من تثاوله» ولکن 
کان يصاب بالرعب من التقكير في هذا كما كان مناك اعتراضص من فريق 
اسة PE‏ وجود انخفاض اطالخ 


صور مخه تغیر موقغه تماماً من "الیادون" 


العلاج» وقد أوفحت صو 
بأكله: وعتدما عرقت على 


وقال "أريد أن أقلع غڻ هنا انادة: والا لن ييقي هيء من خي“ اخيرات 
درج" وفريق العلاج على ضرورة امتناعه عن تناول "الأفيون“ إطلا 


واستخدام 
نظام جديد لملاج الإدمان بشكل سريع قامت جامعة "۷318" بوضعه» وق 
يتخلص فن إدمان الخدرات. 


نجے هذا التظام مع ”دو“ واستطا 
a‏ 


عثظر سطحي ثلا يالأبعاد م نأعلى لفل 
لاحظ لقوب النشاط الكبيرة عير سط الخ 
القنب الهندي 
تتاول القنب أمر شائع بين الأمريكيين» وتشير الإحصائيات إلى أن هتاك 
٤‏ مليون آفريکي جروا تتاول القتب» منهم ٠۹,۲‏ مليون في العام الاضي 
و۷٩‏ خلال الشهر الماضي ٠‏ ويعتقد الكثير من الراهقين والشباب أن القنب آ 
على الزغم من أن هلاك دراسات ع متت آن الإسراف في 


ويلة- له أضراره الأجتماعية والعرفية والعاطفية. ويصف العديد من 


پ لی .انه مخدر امدق" خپ 


رت إحدى الدراسات أ 


؛ ولكن على الرغم من هذه 
الدراسات: إلا أن هتاك جدلاً ني الأوساط الطبية وبين العامة حول ما إقا كان 


۸ من مدمتي الكوكايين بدأوا عالم الإدما 


القتب ضا 


اتناو لی ی تاق 

زإنني لأعجب من موقف اللامبالاة الذي تتبتاد الحكومة تجاه تثاول 
ية "كاليفورنيا" التي أنتمي إليها أصدرت قاتوناً عام ٠۹۹7‏ 
الكثيرين قد أساءوا فهم "تاتون "۲٠١‏ 


ب كدواء: وأعتقد 


mw 
انون سشساعد الأشخاص الين يعائون من السرطان‎ 


ي شيء بعا ي 
رتو. وأكبر مشاكل هذا القائون في وأبي 
إن لي ؛ “ليس هناك 
ف ك جولد" هذا 
الأمر حينما قال : ”كلما قل الإحساس بخطررة المخدرات. زاد استخدامه". 


وقد استخدمت دراسات 5۶٤٤۳‏ لدراسة آثار القنب على الخ نوا 


ادى أو بعيدة الدى» وتشير الدراسات إلى أن انتخدام التنب ففترة 
قصيرة يؤدي إلى انخفاض حاد في تدفق الدم في الخ ؛ وأن اسقخدامه فترة طويلة 
٠‏ بالقارنة بعناصر مجموعة التحكم الذين لا 


وقد لاحظت من خلال دراسات 5۶٤٤٣‏ العديدة التي أجريتها على 
متعاضي القنب أن لديهم انخقاضاً قي نشاط القص الصدغي؛ لم تشر إليه 
الدراسات السابقة وربما يرجع هذا إلى انخفاض القوة التوضيحية في دراسات 
آ۴ التي أجريت في الاضي: وتساءلت عما إذا كان هذا الانخفاضى في 
نشا الفص الصدغي هو السبب في مشاكل الذاكرة والدافعية التي تصاحب 
تعاطي القنب ٠‏ ولذلك قررت دراسة آثار تعاطي القنب على الخ» مقارتاً بين 
ون التقب فترات طويلة والرضى الأين لإ 
ي مخدرات: وقد قعلت هذا لثلاثة أ 


ياب: الأول هو أن دراسات 
التصوير الوظيفي للمخ التي أجريت على مرضى قصور الا 
مشاكل في القص الصدغي. واستخدام تحکم ممن يعاتون من قصور 
ای ایا واد می مجنو تید عد جا اھ ید من ته 
الثتائج» بل إن استخدام مجموعة قحكم 
الكثير من بتعاطي الققب يعانون من آشياه أخرى» السب الثاني : إثقي شعرت 


باه لم توح وجود 


زيف من اتوش 5 بولك زلا 


أن ستارئة متعاطي القنب مسن يعانون من اضطراب قصور الانتباه بغيرهم ممن 
يعاون نن نفس الاشطراب من شأثه أن يدنا بمعلومات مقيدة؛ والسبب 


wa 


الثالث : إن ٠١‏ من مرضى قصير الانتباد يتعاطون مخدرات ٠‏ ومعظمهم يتماطون 


ياء مع مجموعة 
اص ممن يعانون من تفس الاضطراب ريمائلوتهم في 
اطوا القتب قط: وبائنسنبة إلى متعاطي 
مرضي قصور الانتباد كان القنب هو المخدر الأساسي الذين يتعاطونه دون تعاطي 
أي نوع آخر خلال السثة السابقة للدراسة؛ كسا أنهم لم يتناولوا قدرا كبيرا من 
الكحول خلال هذه القترة 


وأعتي بالقدر الكي 
هلى ثلاث أوقيات من الكحول القوية أو ست آرقيات من البيرة أسبوعيام. 
ن أحدث تعاطي للقنب واجراء دراسات 5۴۴٣۲‏ کانت فیا 
أشهر. كل هذا بناءٌ على القاريخ الإكليئيكي» وأي شخص لا 
تنطيق عليه الشروط السابقة يتم استبعاده من العي ركان تماطي القتب بترایع 
بين التعاطي بشكل يوني أو أسبوعي؛ آما فترة التعاطيء فكانت تترارح بين 
سنة إلى عشرين: وجميع المرضى لم يكونوا يتتاولون أي أدوية آثنا 
الدواسة: وقد صرح المشاركون في الدراسة أنهم لم يتعاطوا القنب فترة قصل إلى 
٣٠‏ يوماً على الأقل؛ كما تم إيقاف تناول أي آدوية منبهة لعلاج قصور الانتباد 
فترة لا ققل عن أسبوع. 


آي هذه الدراسة تناول با يزيد 


مفظر سحي ثلاث ي الأبعاد الجزه السظي 
قتى في السادسة عدرة منم عمره يتعاط القثب وميا على هدار عادين 
خب الحو ي القمروية في أجزاء عديدة من الخ؛ وخاصة في الفص المدفي 


منظ م ثلائي الأبعاد للجزء الي 
سيدة قبل من العمر ۴۲ عام تقعتاطى القنب يفك ل أسبومي غالبا ى سار ٠۲‏ عام لاح 
اتخقاض التروية في الفصوم الصعغية الوسطلى 


a 
والشكلة الوحيدة التي ظهرت لدى مجموعة التحكم من الصابين بقصور‎ 

الانتباه كانت اتخفاض نشاط قشرة مقدمة افص ا لدى ثمانية أشخاص 
من أشخاض المجموعة العشرة. كما انخقض نشاط قشرة مقدمة الفص الجبهي 
لدی ۲١‏ من بين ٠١‏ شخصاً من انشاركين في مجموحة مدمني القنب امصابين 
بقصور الانتباء: وهو ما يعادل ۸۳ (وهي نقس نسبة مجموعة التحكم تقريبا)» 
واكن الانخفاض كان أكثر حدة لدى المجموعة الثانية. كما ظهر انخفاض في 
انفصوص الصدغية لدى ۲١‏ من مجموعة مدمئي القنب المصابين بقصور الانتباهء 


خسة مهم ۲١‏ كان الاتخناض لديم شدیدا ونیځة متهم ر۹اان کان 
الاتجقاشي ,البيهم تعرتسا توافت عى تتم 


كان الائخقاض لديم 
معتدلا, وقد ظهر الانخغاض الحاد والتوسط لدى ارق اول 
زيد تعاطيهم عن أرب » ولكن ليس 
بالضرورة لدى الذين تناولوه قترات طويلة. وكان أقل معدل تروية قي الفصوص 
الصدغية قد ظهر لدی مراهق كان يتعاطى ا 


ف 


مرات آسبوعياً خلال المام السا 


ب بشکلل يومي على مدار سنتین» 
كا ظهرت أعراض انعدام الدافعية لدى أربعة روهذه الأعراض هي : النقص 


الحاد تي الاهتمام والداقمية» رالطاقة). وكاتوا يعاتون من نقص في التروية في 


: ثلاثة منهم كان الانخفاض لديهم حاداً: وواحد كان 


التي أوضحت أن التعاطي 


بر نمط التروية في الخ؛ وإذا كانت 
ناض شامل لئشاط الخ؛ فقد كشفت 


طويلة يمکن 


الذراسات السايقة قد أوضحت وجود ان 


دراستي عن وڃود ان بؤري قي القصوص الصدغية (وربما يرجع هتا إلى 


لور الكاميرات التي كانت تستخدم في الاضي)؛ ويرتبط الخلل قي تشاط 
الفصوص الصدغية بمشاكل تقعلق بالذاكرة والتعلم والدافعية» وهي الأشياء التي 
يشكو منها المراحقون (أو آباؤحم) والبالغون الذين يدمنون القنب بشكل مزه 
أعراض انعدام الدافعية راللاميالاة. قصر مدى الاتتباهء الكسل» الاقسحاب 


ما 


الاجتماعي» عدم الاهتمام بالإنجان) فقد أشارت الدراسة إلى أن السيب الأساسي 


قيها هو تناول القنب ستوات عديدة: وقد كان من بين الشاركين في الدراسة 


A 
يومياً على مدار ستين» وهذا الراهق كان اتخفاض‎ 


واخداً من الاد 


اضات الأكثر حدة: ركان يعاني من 
راض انعدام الدافعيةء مما أدى إلى تسريحه من الدراسة وهو في المرحلة 


ات أيضاً من بين الواد المخدرة التي يؤدي إدمائها إلى مخاطر 
ومن أمثلة الستنشقات: البنزين. سائل التصحيمء مرققات الدهاتات» 
وسوائل الاشتعال: والغراء: وذات مرة عالجت طقلاً 


في الرابعة من عمره كان 


يدمن المستنشقات. وقد 


من جزازة العشب: ويضع فمه فوق فتحة البثزين ريا 
يصاب بالسكر من الرائحة. وأخبرتتي أمه آنه کان ستنشق مراد عديدة. وکانت 
جلساتي مع الطفل في البداية تتم في حجرة اللعب.. حيث كان يبدو عليه النشاط 
امغرط وبينما نحن في الجلسة كان هذا الطفل يجوي نحو حامل أقلام تصحيح» 
وينزع غطاء أحدهاء ويضع القلم بالقرب من آنفه ثم يستنشق بعمق + ويعد ذلك 
كان يبتسم ابتسامة عريضة وكأته يقول: "إنه لشعور راقع ". 

ويتم معالجة هذه الستنشقات ني الخ بشكل مباشر؛ ومن المگن أن تسيب 
تلقاً للخ والرئئين والكيدء وهذه الستنشقات خطيرة» فمعظم المستتضقا 


ات تعمل على توسيع الأوعية الدموية على المدى القصير» ولكن 
الواد فترات طويلة غالبا ما يد تدفق الدم للمخ. 
وصور المح السابقة تعرض مخ مريض ييلع من الحمر ٤١‏ عاماً ظل يتناول 
الستنشقات على مدى ٠١‏ عاماً. وهذا التآثير الذي يظهر على الخ يشبه إلى حد 
كبير تأئير الكركابين والميثاأمفيتامين. 
أعثم أن ما سأقوله هنا سيجعل الكثيرين يشعرون بعدم الراحة ولكن 
علي أن أقوله كما أراه. کات ادر , إلى أن قثاو الكافيين -حتى 
ل كبير إلى تقلص الأرعية الدموية ي ال 
ربما يقلل من تدفق الدم في الخ وهذا هو ما آکدته لي خبرتي» حيث اتضح لي 
آنه كلدا زاد ما تتتاوله من الكافيين: قل نشاط الخ (ويوجد الكافيين في التمرة 
رالشاي وبعظم الصوداء والشيكولاتة؛ والعديد من الأدوية الباردم. ويستخدم 
الكثير من التاس» وخاصة مرضى قصور الانثباه الكافيين كمنبه للخ فيم 
يستخدمونه؛ ليماعدهم على الشروع في أعمالهم والاستمرار فيهاء ومشكلة 
الكافيين أنه على الرغم من فائدته على المدى القصير: إلا أنه على المدى البعيد 
يجعل الأمور تزداد سوءا؛ لأنه يزيد من انخفاض نشاط الع ثم تجد فنك 
مضطراً لعلاج هذا الانخقاض من خلال تناول المؤيد مقه» مما يزيد من الوضع 
, الخ ٠‏ وتقاول الكاقيين بشكل منتظم قد لا يمثل مشكلة ا 
اف قي تناوله (أكثر من ثلاثة أكواب من القيوة يوميا) 
بهذا التدر للحقاظ على صحة الخ. والجدير 
بالذكر هتا أن تتاو منبهات الخ مثل: Adderall i R†3)10‏ 
علاجية يعمل على تعؤيز تشاط المخ لدى المصابين بقصور الافتبا وأظن أن لديك 
أسباباً كافية للإقلاع عن القدخين» ولست بحاجة لسبب آخر. ولكئثي أقول لك 
بن خلال یری ا انار تستفيد من مخ الاستقادة القصوى: فعليك 


انخقاض شدید 


ولو کان پجرعات ق 


mr 
ربطتي بهم علاقة»‎ 
مؤخرا من صعوية قي التركيز وانخفاض في الطاقة. وكتت‎ 
پداخن, قلات علب سجائر: ویحرب فلادة آکرفب سن افتهزة :عل‎ 
اویل اند ساب کسیر ا‎ 
الذراسة ادون المنتؤئ» وكان يقمل أشيد‎ 


أحد رجال الأعمال التاجحين مين 


الأقل؛ وكشت أشك منذ 


لاج طبيعي أهذا الموض؛" فقلت له 
بن الذهول: "إنك بالفعل تتناول علاجين طبيعيين القصور الا 
1 بة التي ساضقها لك آکثر فا 


د أصابني شي 
الكافييد 


وقلت له اإن مور دراسة 5۴٤۳‏ لخ قد #ساعده على فم 
المؤفف» ما يساعده على التوقف عن تناو الكافيين والثیگوتين؛ وقد ذهلت 
حينما رأيت حالة مخه السيئة للغاية» ققد كان هناك انخقاض ملحوظ في نشاط 

ل کامل ق متاق قرة مقدمة القمى الجبيي وافموص 
که فز 
نتاول الكافيين والتیکرتين و لن يستتع نجاح مخه: وعمل هذا الصديق 
هذا لأن آقساءل 


ذاکرته بصور دراسة 5۶٤٤٣‏ التي أجریت على مخه 


قظرة تة ایی ایی سار دون التحكم في اتغغالاته بالشكل الأمثل. على 
أن يستخدم أحد الأدوية لىخ بثل ٤3١‏ و 


إل أنه اسر على رغبته في معالجة مور التباه بشكل طبيمي 


né 
ماذا يحدث عتدما تقلع عن تناول المخدرات؟‎ 

يسالني الكثيرون عما يحدث المخ عند الإقلاع عن الخدرات أو 

الكحوليات. ولكن هذا يعتمد على عدة آمور. فبشكل عام يمكن القول پأنه كلما 

طالت مدة تثاوك هذه اموادء زاد تأثيرها السام؛ وهناك مخدرات أكثر سمية من 

السمية على وعية اماد السامة الأخرى الوجودة قي 

مخ الشخص الذي يتناول هذه المواد. وهتاك نرعية 


منظر لحي ثلائي الأبعاء لاجزء السطي 
لاحظ الانخفاض العام في نشاط الخ وخاصبة في قشرة بقدعة القصر لجبجي والفصوص 


شعار: أي مخ ترید؟ 


ملصق تعليمي عن المخدرات كان عنوانة 
المخدرات ليست 


فی عام ۱۹۹۷ قیت 


مخ تريد؛" وقد كان الهدف منه تصحيح مقهوم أ 
او دتري وخم امن لی خیرت قر شالم مني 
الخدرات. وخبرتي قي دراسات )$۴٤€٤۲(‏ وكان الملصق يقارن بين صورة مخ 
طبيعي وصور لخ يعض الأشخاص الدعتين. لليووين؛ والكركايين» والكمرل 


a4 


القثب (لفقرة طويلة). ومن خلال هذه الصور يتضح قي الحال الآثار الضارة لهذه 


الخ الطبيعي يكون أملس ومتنا 
مخ مدمن الهيروين تظبر فيه أجزاء كبيرة يئخفض فيها التشاط 
* مخ مدمن الكوكايين تظهر فيه عدة ثقوب صفيرة في قشرة الخ 
* خخ مدن الكحول يبد ضامرا 
* بخ مدن القئب يبدو ركان أجزاء منه قد تآكات خاصة قي منطقة 
الفصن الصدغي الذي يعقبر مركز اللغة والتعلم 
وبعد رؤية هذه الصور يخبرقي العديد من مرضاي أنه لم تعد لديهم رغبة 
القدرة عقى استخدام مخ كامل 
وهذا على حد ول أحد المرضى الذي يبلغ من العمر 


رخ ای ااا ات بپ 


اول المخدرات» فهم يريدون أن ثكون لدي 


”وليس مخاً ملي بالثقوب" 


واثئي استخدم صور الخ يومياً قي غملي مع المد 
الشباب قي بداية تفاوليم للسخدرات» فرؤية الشخص الضرر الذي وقع لخه من 
تر الخدرات يكون لها وقع كبير» حيث تبدأ عملية الشفاء يعدها مباشرة لدى 


وخاصة مع الراهقين 


الكثير من انوضى 


ولاختبار مدى فاعلية هذا اللصق 


إجراء استييان شارك فيه مائة شخص 


آشار ما يزيد على ١‏ س 
الشاركين إلى أن اللصق غير من نظرتهم للمخدرات : ون بين التعليقات القي 
بها نمه الدراسة 

“لم يگن لدي أي فر 


استخدامه قي کا 


قوط أعنارمم :ها پين (6د مسقت 


الخ فلماذا يجيز 


زثر تا 


“قد غير هذا حقاً من ثظرقي لنكحول 
فأنا لا آز 


"إذ؛ كانت هذه المواد ستضر 


“لم يخبوني أحد قي المدرسة عن هذا وكل ما قالوه إنه لا بأس في 
وهو ما یدو لي غیاء فاحشاً” 

ويوجد هذا اللصق الآن فيما يزيد عن مائة سجن: ومثات الدارس 
والستشفيات» ومراكز علاج الإدمان التشرة ثي أنحاء البلاد 
الجتايات في "كليف لاند" بشراء ٠٠١‏ ملصق لإعطانها للأشخاص ١‏ 


استخدام المخد 
۴ 


محاكستهم. وقال رئيس التحكمة إنه كان بحاجة إلى ترعية الاس بالثار 
انحقيقية للإدمان 
ولزيد من العلومات عن هذا الملصق اتصل ي ۷٠۷-4۲۹-۷1۸1‏ 
أو أرسل لي خطاباً على العتوان التالي: 
chad bourne Road, Fairfield, CA 94585‏ 350 
أو عبر الإتترنت على 7 €0.€ WWW 3^8 C^1‏ 


mv 
10 
الحلقات المفقودة‎ 
المخدرات والعنف والمخ‎ 
ن الإدمان والعنق : ولابد من فهم طبيعة هذه الصلة من‎ 
أجل إيجاد حلول وتدخلات فعالة٠ وقد كتب الكثير عن الأسياب الثضية‎ 
للإدمان والعنق: ولكن الدواسات التي تثاولت العلاقة البيولوجية بين امخدرات‎ 


هناك صلة وثيقة 


والعنف وبين المخ دراسات قليلة 


وقد لاحظنا من خلال 


عملا قي تصو 


بوصلقا إلى هذه الأئماط من خلال قاعدة 


الصلة بين الإدمان والعنف والخ. وة 


العلومات الجا 


أجريت على 


نا يزيد على خنسة لاف دراسة 5P۴‏ 


ر وت لسوت ارات 


مشاكل خطيرة ترثبط بالإديان ‏ وسوف أقوم في هذا الفصل بدراسة الصلة بين 
في مجال دراسات 8۴E‏ 


الإدمان واعقف من خلال 


السلبي للمواد الأخرى 


FAN 


.١‏ استخدام الخدرات وخاصة الكحول. والكوكايين. واليثاآمقيتامين 


لفينسيسليدين والاستيرويد الابتنائي قد تثير مباشرة السلوك 
العدواني. 


۲ ویصدق 


بشكل حاص عتدما يكون عنق المامن أسانه وجور 
استعداد في الخ لذلك ركان يكون هناك مجموعة مشاكل في قشرة 
مقدمة القصن الجبهي» وقي الجهاز الطرفي والفصوص المد 
والجهاز الطرفي والعقد القاعدية. 


اا ما يي 
جته جسديا خلال زواجهما الذي استمر أربعين عاماً: بالإضافة إلى أنه 
كان يسي» معاملة أطفاله عندما كانوا بعيشون في النزل. وهذد المعاملة السيثة 
كاتت تحدث غالبا وهو سكران؛ وان ”جون“ قد خضع لعملية ني القلب وهوفي 


الدراسة وجود انخغاض في المنظقة الضدغية الجبهية الخارجية اليسرف وهو ا 
يرجع في الغالب إلى إصابة سابغة في الرأس. وعندما سأله الطبيب عما إذا كان 
آصیب من قبل فی رأسه قال "چون" إثه غندما كان قي العشرين من عره گان 
يقود شاحئة لبن قديمة لم يكن بيا انرآة الجانبية التي توضح العريات القادية 
من الخلف. وأخرج "جون” رأسه من الثافذة لينطر خلت قاشلدم زا ا 


الد نت جقيقت اقرعى عدة اقات و 5ة ادر 
اسب وجکر لا زت جج إخرة اة كان هناك تة كا 
للكحون» ولكن لم يكن أي مثهم سلوكه عدواتياً 

وبالنظر إلى موقع الخلل في نخاط الخ (خلل وظيفي ن 
الجيهي الأيس فقد یظهر لدی 


عزز إدمانه لحولا من هذا السلوك قي حين آنه لم يثر أي سلوكيات عدوائية 


من الرارد أ 


سلوك عدواني» وقد 


A 
دبکرء لتکن من طلب‎ 


لدی اخوته. ولو 
الا 


چ ای اوک جت 
خی اھ چا مي 


منظر سطحي ثلاثي الأبعاد للجائب الأيسر. 
لاحة انخفاض النشاط قي النطقة انصدغية والجبية اليسرى. 
۴. تناول الخدرات أو الكحول قد يضعف الوظائف الثنفيذ, 

يزيد من احتمالية السلوك اتعدوائي. 


برادلي 
ادلي يعاني من اشطراب قصور الانتياه والنشاط المقرط: 
إأى خلل رظيفي في الفض الصدغي الأيسر وثشخيص من خلال 
الك عتدما گان بره ٠١‏ عاباًء وقيل ذلك دين 
الابتداثية وحتبى نهاية الرحاة 
بين» فضلاً عن أنه كثير التغيب» وكما كان قد بدأ خلال هذه الفتوة في 


کان 


اعدادية) كان قد طرد من ٠١‏ مدرسة 


قناول الكحول والقتب» وقد استجاب بشكل کبیر عثدما وضفت له 


مجرعة قدرها ٠١‏ ملليجرام ثلاث مرات يومياً» حيث تحسن مستواه قي القراءة 


ولم يعد یصاب بتویات 
ي ن عا ومد رسوة بيدا التقدم: بولكن 
الأدوية» وقال إن هذا يجمله ي 


عدوائية. وقد سعدت جد 


أن هذه الأدرية قد نادت 


0 


ادلي“ مخمورا عندماا جاءه عفه. زظلب منه أن پساغده غلى نرقة بعش 
: وهب برادلي مع عمه والذي دفع سيدة داخل سيارتباء وجملها 
تقودجا إلى إجدى متقات ماكينات مرق الوم اآلية؛ وأجبرها على س 
يعض الأموال: وبعد ذلك قام الاثنان باغتصابها مرتين: وقد تم القبض على 
“برادلي“ يعدها بأسيوعين؛ واتهم بالخطف » والسرقة بالإكرا والاغتصاب. 
هخ "برادلي 


السيدا 


الدزانة اق يجري ت أثداء التركيز بد 
Ritalin gi‏ 


لاخ التحسن العام في نضا الخ . لاحظ انخفافي خضاط قشرة مقدمة الق 

الجبجي واقض المدضي الأيسر اسيم . 
وبصفتي مستشار الطب النضي المثل لطب الشرعي اتفقت مع 
اي يقول إنه مصاب باضطراب قصور الانتياه والنشاط الغرط كما 
الفصن الصدغي الأيسر» 
السلوك العدواتي اوفای شوت وجات الدماغ غير 1 
ارا سلسلة من دراسات 5۴٤٤٣‏ واحدة وهو يرم بنهمة ثطلب 
الأخرى وهو يقرم يمهمة تتطلب تركيزا» ولكن 


هذه انرة بعد حتاوله ١311٤أ۸:‏ والدراسة التي اجر 


ي 
تركيز أوضحت وجود انخفاض بسيط قي الجزء الأيسر من قشرة مقدمة الفص 
الجبهي والفص الصدغي الأيسر: وأثناء التركيز ودون أدوية وجد انخفاض كبير 
في نشاط قشرة مقدمة القص الجيهي» وهو ما يرتبط داثعاً باضطراب قصورا 
الاتتياه والنشاط القرطء بالإضافة إلى اتخقاض نشاط الفصوص الصدغية. آيا 


الدراسة الثالفة فقد أجريت ل“برادلي“ بعد ساعة من 


اا۸ وقد أوضحت هذه الدراسة زيادة ملحو 
الحبمي والفصوص الصدغية : وإن كان لاأ يزال هتاك انخفاض بسيط في الفص 
لصدفي الأيسر 

وقد کان وافحاً أن مخ "برادلي“ كان لديه استعداد وقابلية للمشاكل 
اديمية وامشاكل السلوكية طويلة المدى: وربما تكون الواد التي كان يتعاطاها 
بة الفص الجبهي والفضوص الصدغية مما 
بيةء وأطلق العنان للميول العدوائيةء وقد كان من 


لمكن تجثب إسراف يرادلي 


زادت من ائ 


اض شاط قشرة متد. 


أضعف من القدرات ١‏ 


الجرم لو أنه وجد من يشرح له مشاكل الأيض 
له علاجاً نضياً بسيطاً لعالجة الأمور 
العاطفية المتعلقة بصضرورة تناول الأدوية. وقي السجن كان برادلي ”يتفاول" وعين 
ية 6۲٤‏ وهو تبه للمخ مل : 831 و 3۸0€م06 ولم تظیر 
لدى "برادلي" أي نوبات عدوانية على مدى العامين المأضيين 

.٣‏ أحيانا ما يستخدم الشخص الخدرات والكحول لعلاج مشاكل الخ 
السبية للعدوانية. 


الثي كانت السببة لما هو فيه 


يعاني العديد من المدمنين من آمراض نقسية ثنائية» ونحن تعتقد أن 
تعاطيهم للعواد المخدرة ريما يكون وسيلة لعلاج الخاكل العصبية أر النشية 
الأساسية مثل: الأكتثاب؛ وأعراض اليلع وضعط ما بعد الصدىة والقلق: بل 


وحتى السلوك العدواني. 


رمدي 


ستي“ من العمز ۲۸ عامأء وان 


ل 
څ 


إدمائه الشديد للميقاأ 


اه قد جاء! به إلي يسيب 


اميت الذي دمر حياته. قد كان داثم التلقل بين 
الوظائف» كما كان يضرب حديقته زوقبض عليه أربع مرات بتهمة التهديد 
قدا كما كان يتعامل بقسوة مع والديه على الرغم من محاولتهما مساعدته» 
كا فشل قي أريعة برامج لعلاج الإدمان» وقد نصح الطبيب النضي ني البرنامج 
الأخير زالذايه يان يجرب املوب “لحب القاسي“ بان يتركاه حت 


E 


مشر جانبي ثادشي ايعاد شاط منظر جانبي ثلاث الأبعاد لنضاط ال 


الخ عند إتلاع رستي عت الخدرات) متاك ٠‏ (أفتاء تتاو رستي لجرمة بير 
انخفاقى واغح ف القن الصدقي الأيسر. الياأميتاينم 


منظ ر شلاثي الأيعاد لاط الجزء السقلي. 
لاح الشاط الواضح في الف المدشي / 
العميق رالسيم). 
أن تكرن اديه مشاكل في الخ هي السيب فيما يعاني منه» وقد دقعني 


لهذا الاعتغاد عدم استجابته للعلاجات 


مع واندي ”رستي” 
على إجراء دراسة 5۶۳۳ وتكن دون إخبارد إلا قي صباح البوم | 


الأسبوع القادم دون أن أتعاطى شيقاً“؛ وقد كانت لدي داثماً رغبة في 


أجري دراسة 5۶۴٤۲‏ على أشخاص خاضعين لتأئير مواد مخدرة غير شر 


مشاكل أخلاقية : ولذلك 
ب 


إجراء الدراسة في ذلك الصباح على "رستي“ 


وع أكرر الدراسةء وهو خال من أي آثار لخدر: وان ین ذلك آن 
هذا القرار كان صاثياً: فعندما كان "رستي“ تحت 
اأمفيتا 
بر آي مخدر كان هناك نشاط زائد جا في القصس الصدغي الأيسر: وريما كان 


١‏ تخاط الخ ميقا جدأ: ولكن عد أسبيع غندما كان خالياً من 


ئي سلوکه العدواتي؛ وني الغالب کان رستي دون وعي یعالج نفس 


من خلال تناوله لجرعات 


من ال البداية عندنا حاولت معرقة ما إذا كان رستي قد عرض 


لإصابة برأسة من قبل» لم يتذكر رستي ولا والداه هذا ولكن مع الإلحاح على 
هذا الأمر ثذكر رسي أنه عندما كان في الصف الثاني الابتدائي اصطدم يعمود 


کان يجري بافصی سرعقه؛ وهو ما جعله يپ 


الوعي 


فترة وجيزة. كانت هذه الإصابة هي السبب في مشكلة الفص الصدغي» 


ینا عئی هذا وصفت نه ۲e0‏ ارهز دواء مضنا لنويات الضرع يعمل 
على تهدئة تشاط الفص الصدغي) وخلال آسبوعین تحسثت حالته تحسنا لم 


ارها السمية كانت واقحة على الخ وكان 
رسي“ كغيرد من المدمتين قد أصبح لديه فجوات قي النشاط عبر سطح الخ 
ورؤيته لهذه الصور يما فيها من فجوات في الخ حفزه أكثر على الابتعاد عن 
الخدر والحصول على الملاج اشناسب لشاكله» ودكذا أفادت دراسات 5۴۴٤۲‏ 
من ناحيتين: فهي من ناحية کا 


سيلة تشخيص قوية ساعدت على معرفة 


ms 


أحد الأسباب الأساسية لمشكلة "رستي”: ومن ناحية أخرى كانت وسيلة هلاج 


من خلال استخدامها لعااج حالة الرقض والإنكار لديه» فصورة واحدة تعادل 


الا ما يساعد هذا الثرع من العلومات من خلال المور الرشى 
على اقخاڌ خطوات إي قد جعلتي هذا أتسانل 
عن ذلك العدد الكبير من الأشخاص ممن لديهم مشاكل إدمان حادة لا تتجيب 


بة تح الإقلاع عن المخدرات 


تي حين تنطر إليم أسرهم والمجتمع على أتهم أشخاص ضناف الإرادة: أوعلى 
نهم يعانون من عيوب أخلاقية؛ ولم يكن أسلوب الحب العتيف سيجدي تفعاً 


آم رمي 
.٤‏ مشاكل الجهاز الطوقي مع مخاكل قشرة مقدمة القص الجبهي 
والفص الصدغي من الممكن أن تزيد الإدمان حدةء وتجعل المواقف التي تنطوي 


على عدوانية تزداد ضراو 


از الطوقي هو المسثول عن تحويل الانتباه وعن 
امرونة العرفيةء وغندما يزيد نشاط هذا الجزء عن الحد الطبيعي؛ فإن هذا قد 
يجعل الشخص يحبس تفسه داخل أفكار وسلوكيات سلبية 


متظر جانبي ثلاث ي الأبعاد انشا طالخ 
لاحظ الزمادة الخوطة ف فخا الجيا زالطوقي الهم 


منظر سحي لاي الأبعاد للجزء السفلي. منظر سحي خلاثي الأبعاد الجزء السظظي. 
آثناء انتركيز: لاح الانخقاض اللحوظفي ٠‏ (عند السكون) لاحة الانخفاض البسيطاق 
نشا قشرة مقدة الف الجبهي والفص نفا طقشرة مقدمة الغص الجييي. 1 

يبلغ "جوزي" من العمر ٠١‏ عامأء وهو عضو بإحدى العصابات: وقد 
قبض عليه » واتهم بالشروع في القدل 


ما قام هو وعضو آخر في عصابته بقرب 
مراهق حتى أوشك على آن يعوت؛ وكافت عصابقه تستخدم اللون الأحمر شعاراً 
ات (الكحول والقنب) اق 
الائثان من صبي يلبس عطقا أحمر ويقجول مشياً مع كلبهء وسألاه عن العصاية 
التي ينتمي إليهاء وعندما قال 


ري قائلاً: “إجابة خاطئة” وشرع الاثنان في 


ناء نات اء عندما كانا تحت تائير الخد 


إته لا يقهم شيئاً سا يقولانه» رد 


به حتى فقد الوعي» وقد قام 
أعضاء آخرون من العصابة بإبعاده عن المبي؛ لأثه كان إذا هيخ 


لغرب لا 


يتوقف ؛ وئلك خافوا أن يز 


ب العر إن 


وقد مر المدعى العام بإجراء فحص تشي عصبي على جوزي» وكانت 


ي٠‏ وهن أعراض اضطراب 


والنشاط الغرط: وا 


إلى معاناته من صعوبات قي 
ل رطلب اليب التي إجراء سلسلة من دراسات 5۳۴۲١‏ اتد السكون 
راستان وجود تخقافن ملحوظ قي 


أجريت على جوزي عند السكون وجود اتخفاض بسیط ق 
قشرة مقدمة الفص الجيهي: أما غند التركيزء فقد كان هناك اث 


مة القص الجبهي والفصوص الصدغيةء وهو ما يضر 
رط: ومشاكل التعلم واليول المد 
ظل "جوزي" يعاني فترة طزيلة من مشاكل قي تحويل الانقباد؛ وكان 
لآخرون بصفونه يانه كثير التأمل والجدل والاعتراض» ويقول عنه والده: "إن 
ما أن يقتنع بشيء حتى يتحدث عنه المرة تلو الأخرى"“ وأثتاء فترة السجن كان 
يتناول Zoloft‏ وهر دراء مضاد للاكتثاب يعمل على تهدثة الجهاز الطوقيء 
مما جعلة يشعر بالبدوء والتركيز؛ وأصبح يتحكم في غضيه 

ه. إدمان الكحول والمخدرات قد يؤدي إلى اتخائ قرارات غير سليمة أو 
إلى سلوكيات استفزازية تضع الشخص في مواقف بالغة الخطو رة 
يؤدي إلى إضعاف قدرة الشخص على الفهم الدقيق لمدى 
خطورة الموقف. حيث تزداد احتمالية السلوك العدواني بين شخصين إلى أعلى 


حد عندما یکونان تحت تأئیر مخدرء وتقل إل آدنی مستری لدی تخمین غير 


كما أڻ هذا قد 


جوناثان وکارول 
'کارول“ هما زوجان مضی علی زواجھما عامان. وقد کانا 
موظغين: ولم يكن لديهما أطفال. وكلاهما كان يشرب الخمر بتهم» بالإضافة إلى 
أن جوناثان كان يتعاطى القنب والكوكايين من آن لآخر؛ وقد كان الزوجان 
الشجار مع بعضهما على أمور تاقهة في أغلب الأحوال: وكان الشجار 
بیدا بشکوی کارول من آمر ما شیر ما یجعل جوناثان یتعادل معها بعنف» وقد 
كان لإدهان الخير والكحول دور ي جعل مشاكليما تتقاق 
بانتدعاء الشرطة خس مرات يسبب 
قبضں علی جوناقان لقیامه بضرب 
الثمو كان يعا 


وعندما کان جوتاتان في مرحلة 


ني هن مشاكال في الدرسة ببب سلوكه العدوائي وبعاتاته هن 


rv 
واحدة أثناء السکون‎ 5 E٤۲ وخضع کل من جوتاثان رکارول لدراسقي‎ 
رالأخرى عقد التركيز» وذلك كجزء من عملية فحص أي زوجين مختلفين›‎ 
ود انخقاغن في تشاط القض الضدغي الأيسر تد‎ a 
قدمة النض الجبهي أثناء التركيز روهو‎ 
قصور الانتياه والنشاط المغرط والعدوائية‎ 
وصعزبات التعلم) وقد أوضحت الدراسات التي أجريت على الزوجين وء‎ 
انخقاض واضتح في التلفيف الظوقي الخلفي» وهو ما يضر مشاكل تحويل‎ 
والانغلاق حول الأفكار أو السلوكيات السلبية‎ 
بالإضافة إلى التاريخ‎ $۴۴٣۲ وقد كانت النتائج التي آظبرتها دراسات‎ 


د 


الإكليئيكي للزوجين مصدر عون كبير أي غلاجهماء فبالاضافة إلى الاستشارة 


Depakote‏ لضبط نشاط الفص السدغي الأيسر و ١١٣ك#×٠0‏ طريل 
القعول؛ لعالاج الادفاع. وآعراض قصور الانتي اط الغرطء أما كارول فقد 
وصف لها ا 200؛ لعلاج التركيز الزائد والاكتثاب: 


تحستت العلاقة بیتهما بشكل كبيرء ولم يعد يحد 
استراتيجيات التحامل الفعال مع الإدمان والعتف 

هذا الفصل يلقي الضوء على الصلة الوثيقة بين الخلل الوظيقي في الخ 

رالسلوك العدواتي والإدمان. وقيم هذه الصلة آمر لازم لوضع استراتيجيات 

رسياسات أكثر فاعلية في التعامل مح هذ المشكلة القومية ء ويفا على ذلك إليك 


هذه الاقتراحات: 

فكر في المخ: كثيرا ما يتأخر جما التفكير في إمكاتية وجود خلل وظيفي قي 
الخ أفناء عملية التشخيص والعلاجء فتتييم الأداء الوظيفي للخ من خلال 
التاریخ ودراسات تصوير الخ المتطورة 
عند الحاجة آمرأناسي السليم زالتدخل المبكر القعال. 

لايد من تصويز مخ الأشخاصن العدوانيين والمدمنين؛ لعرفة ما إذا كانوا قد 
لإصابات بالرأس من قبل وذلك لأن هذه الإصابات -حتى ولو 
امناطق 


والاختبارات | 


يمكن أن تثير ميولاً عدوائية : وخاصة عثدما تون 


4۸ 


اليسرى. وهذد الحالات يمكن آن تعالج -بل ينبغي أ 


.٣‏ لايد من تصوير مخ الأشخاص العدواتيين والمدمنين؛ لمعرفة الأنراض النة 
ما یعانون مثه سن بشاکل أو تزیدها سوا 
(مثل: اضطراب قصور الانتباه الصحوب بالنفاط المغرط والافطرا 
الناتيء وصموبات العمل والخال الرطيني في الف السدعي... إل 


والعصبية التي تسهم في 


.٤‏ لا تخجل من تثاول أدوية لعلاج المشاكل الطبية والنفسية إذا 
لیا ما يساعد حلى جعل برا 
إدارة الغضب وبرامع علاج الإدمان أكثر فاعلية: وسع هذا أستطيع القول 


أن الكثير من هذه اليرامج يتجنب استخدام الأدوية ل 


إدمانهم آو 


44 
الشخص القحية مسئول عما حدث له: ولكنني آمل أ يكون علاج تلك 


الشاكل الأساسية مائعاً من وقوع الشخص ضحية للإجرام مرة آخرى 


هناك حالات معقدة قد تکون قیها درانات 5۲۴٤٣‏ وسائل تشخیص 
مساعدة يكن أن تكشف عن معلومات لم تكن متوفرة من قبل + ومن خلال 
خبرتي یمکن آن تستفید من دراسات 5۶٤٤۳‏ بالطرن التالية - 

* من خلال توضيح ضرر المخدرات على المخ للمدمثين» سا يعزز 
من اتصياعهم للبرامع العلاجية من خلال الكشف عن إصاپات 
الرأس السابقة التي قد تكون السيب فيما يعاني منه الريض 
. ن خلال مساغدة الطبيب خلى اختيار الأدوية االذايا بها في 

ذلك الأدرية المضادة لعلاج مشاكل القص الصدغي؛ 
”السيروتون لعلاج زيادة نشاط الجهاز الطوقي 
الخلغي» ولأدوية النيهة لعلاج انخناض نقاط قشرة مقدمة 
اللض الجبهي. ودراسات 5٤٤٣‏ ليشت ظطبيباً في علدؤق: 
ولايد من بط تات هذه الدراسات بالوضع الإكليئيكي. 
من خلال مساعدة أعضاء الأسرة وغيرهم را 
الراقبة... إلخ) على معرفة الجانب الطبي في 
يجعلهم يشجعون على | 
ضبط للعنف تتحدد من خلال الكثير من العوامل 


واد 


ا 


الناسب. وكل شخص منا يوجد 


العوامل والتغاعل العقد ينها -والتي تختلف من شخص لآخر- 

قد تثيط أو تشجع استجابات الشخص للهجوم على توا 

أي دواء سحتى ذلك الذي يوصي به الطبيب العالج- له تأثير على نقطة 
الضبط هذه؛ وذلك إما 
تجابة الفريدة للمخ تجاد التغيرات الأيضية التي تسبييا المادة 

التغيرات قصيرة الأجل للغاية : وقصيرة الأجل» وطويلة 


ee 
الأجل التي تطرأً حلى آداء الخ مضافاً إثيها الموامل الموجودة من قبل إلى تز‎ 

أكبر أو أقل لدى الفرد لأن ي ا 
وغندما يكون الشخصى سليماًء 


بدرجة عالية من التحكم و 


ات العلية في الأيض والتي تنتج بغعل الدواء أو إدمان الكحول تؤدي إل 
تناقص القدرة على ا 3 الاندقاعات العدوانية وفي النهاية نتكون نقطة 
إتستثار بسهولة أكبر ن ذي قبل) مما يؤدي إلى ظهور 
استابات سلوكية غير سوية وأكثر عنقاً. 


11 
أحبك وأكرهك 
المسني» لاء لا تفعل» آيا كانت الظروف 

أنماط المخ 
أجريت خلال السنوات الثماني السابقة سلملة من دراسات 
على أزواج يعاتون من مشاكل في علاقاتهم: 
والحزن بعدما كشقت لي با لم أكن آعرقه من قبل؛ وأصبحت أنظر الآن إلى 
الزواج إلى العلاقات بين الأزواج بعنظور جديد» مقاده أن العلاقة بين الزوجين 
تاق أو اختلاف نعط المخ لدى الزوجين. رأدركت أن قشل يعض 
العلاقات الزوجية يرجع إلى مشاكل في الخ لا علاقة لها بالشخصية أو حرية 
الإرادة أو الرغبة. فكثير بنها تفشل بسبب عوامل خارج نطاق الوعيء بل 
وخارج نطاق اللاوعي أيضاًء وأحياناً ما يكو دواء 
قي حب الزوجين أو كراهيتهما لبعضهماء وي بقائهما معاً أو طلاقهما؛ ولي حل 

مشاكلهما بشكل فعال أو الدخول في معارك قغائية طويلة 
وأعلم أن كثيرين وخاصة مستشاري الزواج النقسيين سوق يتظرون إلى 
الأقكار الواره هذا الفصل على أنيا ناقصة وفيها خروج عن الالو 

بأتني لا أعرف E‏ بيجي أو مڏهب 


قد أصابتني النتائج بالدهشة 


العضو الذي يتحكم في | ١؟‏ والمعالجون ١‏ 
أون هذا الفصل سيعترفون بما فيه من 
حقاخق. وآمل أن يساعدهم ذلك على أن يتظروا نظرة جديدة للحالات الصعبةء 
وذلك من خلال متظور اللخ والقصص الواردة في هذا الفصل قصص حقيقية (وإن 
كنت أخفيت ما يدل على شخصية الرضى حفاظاً على الخصوصية) ولكن 
الشاكل واقعية. والحلقة الفقودة في فهم اختلاف الأزداج غالا ما تکون ! 


ا او 


مايك وجيري (أساسیات العلاقة بين الزوج والزوجة) 
ظل ”مايك“ و" جيري" تحت العلاج الضسي الزيجي أربع سنوات قبل 
يجيتا إلي. وكانت معالجتهما قد سمعت إحدى محاضراتي التي ألقيت ي 
بينتهم ٠‏ ويعد المحاهترة ٠‏ اتصلت ٠‏ مباشرة ايك وجيرق؛ زطابت نهنا 


بلغت اثتي عفر غاماً: فالشجار گان داثماً متواصلاً بينهماء وما 
خارج طاق الزوجية: وكان يختلق العارك مع زوجته» وكان 
طويلة جد تظرا لعدم كفاءته» أما جيري فكانت لديها تزعة للاكتثاب. 


وكاقت حزيتة نن هذا الصراع الذي يقيد غلاقتهماء ومن رواسب هذا ١‏ 
على علاقتهما. وكانت المعالجة قد جربت كل الوسائل التي تعر 
ذهيت لحضور متمر عن الأزراج الذين لا يستجيبون للعلاج النفسي» وذلك 


سیحدث تقدهاً في العلاقةء انا ايك يعاني من اشطراب قصور الانتباه. i.‏ 
جعل إنجازه ي الدراسة دون الستوى: كما كان عجولا مشملبلاً؛ تريح 
٠‏ غير منظم: بالإضافة إلى أله كان مندفعأ كنا كان يجد صعوبة في 
الإنصات لجيري. وكانت علاثاته خارج ثطاق الزوجية ناجمة عن اندقاع» وليس 
تخطيط: وغالباً ما كان يؤجج الأسور يتعليقاته الندقعة؛ وقد شعرت خلال 
الجلسات الأول مع الزوجين أن لجيري دور ثي الخلاف القاثم بينهماء وذاك 
من خلال شكواها الدائمة والتكررة حتى من الأمور التافهةء وفوق هذا كانت 
تشعر بقلق داقم: وإذا لم تسر الأمور كما تريدء لازمها القلق لساعات 

ررت أن آقرم بتصوير بخ كل منهما؛ ليتضح لي وجود انخقاض ملحوظ 
في قشرة مقدمة القص الجبهي لدى مايك وهو با يضر أعراضن اضطراب قصور 


ir 
لانقبام) أما بالنسبة إلى ”جيري”» فقد كانت هناك زيادة ملحوظة في نخاط‎ 
لتلقيق الطوقي. (وهو ما يفسر تركيزها المفرط على يعض الأنور) وبعد ظهور‎ 
وهو مثبه للمخ ياعد على علاج قصور‎ de1 
لانتباه: ووصفت ل“جيري“ 2010۴ وهو مضاد للاكتناب لعلاج التركيز الزائد‎ 


لدبهاء وخلال عدة أسابيع بدأ مايك” يشعر بتحسن: فأصيح أكثر تنظيماً قي 
العمل: وأضيحت بلوكياته تجاه جيري أكثر إيجابية ومراعاة لشاعرهاء كما 


حبنت حالة جيري أيفاًء فبعد عدة أسابيع سحيك إن 20)0٤‏ يأخذ وقتاً 


بدت تشعر من داخلها 


اطول حثی یظهر غور 
| حول آفكار معيقة: وأصبح لديها القدرة على أن تنكر بذ 


ن شجار داقم وأصبح بمقدورهما الاستغا 
الوساثل الزيجية التي تعلماها خلال جلسات العلاج الز 


من 


وعندما رأت المعالجة مدى ما تحقق من تقدم» شعرت بسعادة بالغة وي 
بداية الآمر شعرت بدهشة عندما علمث أن كلا بن ”مايك” و"جاري“ يعائيان من 
مشاكل ني الخ وبعد أن كائت تشعر بأن "مايك" هو السبب في فشل العلاقة 
حلت عندما رأت صور مخ جيري» رما كشت عنه من نشاط زائد في الثلقيف 
على نسيان الالام 
الزوجين يرجع إلى نمط الخ والخلل في 
الوصلات العصبيةء وقد استمر الزوجان في العلاج التضي عدة أشهر أخرى؛ 


الطوقي بها يغسر تركيزها افرط وعد 
فالسبب وراء الخلل في علاقة هذ. 


وذلك لتثبيت ما حدف من تحسن؛ وكان من الأهمية بمكان أن يدركا مدى 
التأثير الكبير للعوامل البيولوجية فيما يعانيان من مشاكل؛ وذلك حتى ينظر كل 
مهما للآخر من منظور جديد وقد ساعدهما ذلك على أن يكونا أكثر تنامحا 
نع بعضههاء كما ساعدهما على نسيان ذكريات الاضي الألي 


اوو اي 
اجيري“ لكانت ما تزال حبيسة ألم وإحباط الماضي بحيث 


عالجت ”مايك" دو 
ترق نفسها على أتها ضحية ل"مايك”» ولا تجد لديها القدرة على نسيان 
الاقر 


وقد لاحظت من خلال عملي أن أجهزة الخ الخمسة التي ناقشناها في هذا 
٠‏ واكتشفت آنه يىكنتا إذا 
ع الاستراتيجيات الطبية 
والستوكية التدخل القعال» وآود هتا أئتي لا أقوم بتصرير مخ كل 
ذ إن يإمكاتي أن أتعرف على موضع الخلل قي اللخ من خلال 
لتالي أحدد الملاج المفاسب دون الحاجة لاستخدام 
أن يساعد هذا الكتاب على أن تكون أكثر فاعلية في 
تحديد مشاكل الخ لديك ولدى من تحب : والت 


Fa 


يقوم على مشاكل الخ؛ فإن هذا قد يتطلب متك أن تقدم هذا الكتاب إلى 
مستشارك الزيجي؛ لتعرف مدى انغتاحه على هذه الأفكار الجديدة. 
سثلة التي سيتناولها هذا الفصل: كيف تؤثر أجهزة الخ 
تتفي جلى ألفدةة مين ازج يف ' عط مل ااچیرد اا 
ببعضها البعض؟ وماذا يحدث عندما يكون هناك خلل ي آکثر من جهاز لدى _ 
أحد الزرجين أر كلاهما؟ هل العلاج الدوائي ضروري في هذا الثوع من العلاج 
الزيجي؟ 
ولنبدآ بتاثير كل جهاز على العلاقة بين الزوجين» هتدما يعمل بشكل 


عندما يعمل الجهاز الطرفي كما ينبغي» قإن هذا يزيد من إيجابية 
الشخص» ويجعله أكثر قدرة على الا 


إلى المعلومات التي تأتيه من منظور 
الشك من غيره. والشخص الذي لديه جهاز اطق سلیم تزید قدرقه غلی 8 
وتزید قدرته وجاذپیتة ویکون آکثر ترکیزةً على الذکرر وفوق هذا 


يستطيع مثل هذا الشخص أن يجذب الآخرين إليه من خلال موقفه الإيجابي. 


إحباط الشخص. وقلقه» وبعده عن الآخرين» ويجعله يركز أكثر على الجوانب 


السلبية لدى ا للذ 


اء من حوله من خلال نظارات سوداء؛ ولا 
ك في غيره؛ والخلل في الجهاز الطرقي يقلل من ميل 
الشخص للمرح ويجعله ينفر من النشاط الجنسي نظراً لانعدام الرغية لديهء 
وهذا الشخص غالبا ما يركز علي الذكريات السلبية ويجد صعوبة قي تذكر أو 
الشمور بأشياء إيجابية. وسلبية هؤلاء الأشخاص رأمثالبم تزيد من ايعاد الاس 


إل العيوب؛ وقالباً 


نهم 


جمل تدعم العلاقات ناجمة عن جهاز طرفي سليم 
“لدينا الكثير من الذكريات ال 


ادعنا تدعو أمدقاءنا“ 


"أشعر برغية ما هيا نمارس الحب” 


جمل تضر العلاقات ناجمة عن خلل في الجهاز الطرفي 
“لا تفر إلي بهذا الشكل” 


”دعي وحدي. لا أجد لدو 


”اذهب ا 


"لا أشعر برغبة في فعل أي شيء“ 


ما يقوله الزوج أو الزوجة أحدهما عن الآخرء إذا كان أحدهما يعاتي من 
مشاکل قي الجهاز الطرق. 
”إنها سلبية“ 


e 


دائماً يبدو محبطاً“ 
"لا ينظر إلا إلى الجائب السلبي من الأمور“ 
“لا يحب آن يكون وسط الثاس” 

يقهم الأمور بضكل خا 


ليس هتاك فرصة كبيرة للمرح في علاقتنا“ 


سارة وجوي 
من مشاكل في الجهاز ١‏ 


وکاتت قد تزوجت من “ 


کانت ”سارة* 
الزوجية مذ خمس سنوات؛ کما کان کل 
مهما عامل ولم يكن لديهما أطفال. ونع تهاية اليوم كانت سارة تشر 
اق وقي الأعم الأغلب كانت ترغب في آن تكون وحدهاء ولا تشعر بأي 
د عودتها من عملهاء ولم تكن تهتم بالجنس إلا خلال 

اليوم أو اليومين اللذين يعقبان الدورةء وكانت "سمارة” ميل إلى النظر للجانب 
السليي لامر وكان جوي يشكو من انعدام الرفقة في علاقته مع زوجته» وكان 
نزعجا جدا ن عدم اهتمامها يالجئس وموقفيا الذي يتسم باللامبالاة نحوه» 
i‏ قرب على عدم اتصالهما بيعضهما 
شعور بالوحدة: وعلى الرغم من أنه كان يحاول محادفتها في هذا الأس إلا أنها 


أضرت بحياتها 


رغبة في حمل أي شيء 


وي قراءتها اعترفت لي بأنها تشعر 
تلازمها طوال الوقت: راهترفت لي باتخفاض رغبتها في 
تني في طیات کامها أنها كانت تشعر 


بعضهما وهي في الخامسة من عمرهاء وقد حدثتها عن الجهاز الطرفي وعن كل ما 


rv 


يتملق بالإحباط وبعد ذلك وصفت لها مضاداً للاكتثاب (١0ام)‏ 


Wellbutrin‏ وخضع الزوجان العلاج الزيجي» ويعد شهريذ ياء بار 


قز ای عاتن ات ية تیت ا یتر م ر 
یزد 
من حس المرح لديه» كما يزيد من رغبته وجاذبيته الجنسية. ابال أن 
بوسعه أن يتعامل مع الصراع بشكل فعال. 

أما حينما يزيد نشاط هته العقد على الستوى الطبيعي؛ داه جيل 
الشخص يشعر بالقلة؛ والهلع » والخوف؛ والتوترء ويميل !4 اذز على 
ات اتی اتی وانرد ای د می عار مرم ایر 
خوله مئ منظور الخوف؛ يسر الشك لصالح الة 
تجده يشعر بالصداع وآلام 0 إلى غير ذلك من الشكاوى 
اهتدام بالجتس قليلاً بسيب سيطرة التوتر على الجسم؛ وغالاً 
طاقة عاطفية وبدئية كافية؛ لكي يشعر برغبة وجاذبية نميا م جي 


الجننية. فالشخص الذي لديه عقد قاعدية سليمة يشعر باسترة 


کک ای ا بجی 


وقجد ذكريات مثل هذا الشخص لا بالتن 
ولوف : اوغا امت الاس عند بب جره التاق 
عبارات تقوي العلاقات 
وتكون ناجمة عن عقد قاعدية سليمة 
”أعلم أن الأمور ستسير على ما يرام“ 
”ساصوح بآي مشاكل تظهر ولن أدع الشاكل تتفاتم" 


”دائماً ما أشعر باسترخاء بدني" 


أ ما أشعر بهدوء قي المواقف الجديدةة 


عبارات تضر بالعلاقات 
وتكون ناجمة عن مشاكل في العقد القاعدية 


ان آماريس الحب: إنني أشعر بصداغ رألم في الصدوء أو في 
الظهن أو في القغلات إل 


عبارات الزوج أو الزوجة عن الآخر عندما يعاني أحدهما 
وا ی اف ج ب ا 


ریم وای ایی 
بأ ما يتوقع أسو التتائج” 

إتها تشكو داثماً من شعورها بآلام “الصداع أو آلا 
"لا يتعامل مع الصراع بشكل فعال“ 
ل يتعامل مع المشاكل بشكل مباشر“ 


ريان وريتسي 

کان ”ریان" عصبياء ومتشاشاًء وداتماً ما كان يترقع الفدل» وكان قلق 
ركثير الأمراض رفكثيراً ما كان يشكو من الصداع» رآلام الظهر» وتوتر المضلات) 
وحين ذاك کان زواجهما قد أتم عامه الخاسس عشر؛ ولي داية 3 کائت 
تعتاني بآلامه وتخفف بن حدة مخاوقه وسلبیته وکانت تحب 


لها: ولكن بمرور الأعوام سنت ”ييتسي “ من مکو 


اگاس 3 حتت 
وعدا ارؤيتيما معأ مما أغضب "ران" وقد علل ذلك با 


وخلال با الأولى مع ”رین“ وييتسي اشح 8 "ریات" کان يعاتي من 
نشاط زائد في العقد القاعدية: مما أدى إلى هذه الشاكل ني علاقته مع زوجته: 
وعندما حدثته عن سلوكه من الناحية الطبية وسن ناحية فسيولوجية المخ؛ بدأ 
يشعر باسترخاء. وقد غمدت في البداية إلى ساعدة الوجين على الاتمال 


ببعضهماء ووضع أهداف لعلاقتهماء فم شرعت بعد 


ا ا 


يقيل الأفكار الملبية 'التلقائيةء ازوالتي قائ 
باستخدام التغذية الاسترجاعية الحيوية (قعلمته كيف يُدفئ يديه» ويرخي 


من بطنه). كما علمته التنويم الغتاطيسي الذاتي» وسرعان ما 
تعلم "ريان” واستوعب وصقات العقد القاعديةء ولم يعد بعد تلك يستخدم 
”بيتسي" كطبيبة؛ وبدأ يعمل مع طبيبه لعالجة مشاكله البدنية وي حواراته مع 


زرجته بدأ يتوقع أشياء إيجابية ولم يعد يشعر بخوف» ويمجرد أن عالجئا العقد 


ان“ بدأ العلاج الزيجي يؤتي ثماره» وتحسنت علاقة الزوجين 


تأثير قشرة مقدمة الفص اقجبهي على العلاقات 

عندما تقوم قشرة مقدمة الفص الجبهي بوظائفها بالشكل الأمثل: فإن هذا 

۰ یجعلنا ا بشكل هادف ونراقب أقوالنا وأفعالنا بشكل قعال» كنا يجعلا 
نفكر فيما سنقولهء وله نقول إلا ما يساعدنا على تحقيق آهدافناء كما 


يساعدتا هذا 1 


ا کی ف زا 
وأعمالنا اليومية» وتنظيم أعمالناء والشخص الذي يتمتع بسلامة قشرة مقدية 


.- 2 ° حح 


1 
الفص الجبهي يمكنه أن يراب قي مكاته» ويعيو عن مشاعره وتجده لا يحب 
الصراعء ولا التوتر ولا الاغطراب 
أما عندما ينخغض نخاط هذا الجزء عن الحد الطبيمي؛ فإن هذا يجعل 
لدى الشخص ميلا للاتدقاع فيما يقول بنا يضر علاقاته ركأن يقول أشياء جارحة 
دون تقكير مسبق): ومثل هذا الشخص يميش أسير لحظته ؛ ولا يستطيع تأخير 
رغباته رأريد هذا الأمر الآن) كما أنه لا يتعلم من أخطائه ويكررها ويجد صعوبة 
ئي الإتصات» ويكون سريع 


» كما يجد صعرية في التعبير عن آرائه 
ومشاعره ودائماً ما يشكو شريكه من انعدام الاتصال أو التقارب في العلاقة 


غالبا ما يكون فن الصعب على مل هذا التخصن أن يستقر في كانه 
متمللا. بالإضافة إلى هتا تجد لديه حساسية خاصة من الضوضاء والروائح 
والضوء واللسس: والخلل ني هتا الجزء من الخ يجعل من المعب على الشخص 


يستمر ي عمله وأن يتم مشاريعه والتزاماته وأعماله اليوبية» وتراد داشاً 
كما يلاحظ أن لديه ميلا لا شعوريأ لإثارة الصراغات والمشاكل من لا 
أسمي هذا اليل بلعية ”دعا ثخلق مشكلة”. كما ي 
ا عالية الإ 
باستخدام خبل مطاطي »أو الدخول في مشاجرة 


عبارات تقوي العلاقة بين الزوجين ناجمة عن سلامة قشرة مقدمة 


الفص الجبهي 


“سأتضبط في موعدي معك“ 

“دعنا نفعل هته الأشياء حتى يتسنى لنا أن تقضي وقتا أطول مع بعضنا” 

"إنئي لا أرغب في الشجار. فلنأخذ فترة راحةء ثم نعود بعد عشر دقائق 
لنحل هذه الشكلة” 


20 
عبارات تضعف العلاقة بين الزوجين ناجمة عن مشاكل في قشرة 
مقن ال لجن ع 

٠‏ اذا كل هذا الغضب؟- 
إذا قت قريد توازتاً في المصاريف فلتتول أنت مسوليتها“ 
'سأفعل هذا الاحةا“ 

"أجد صعوية في الاستماع إليك“ 


م انر ری قت ا 


”هيا تكلم؛ فيإمكاني الإتصات إليك وأنا أشاهد التليفزيون وأقرآ هذا 
اک 
لا يعكنني أن أعبر عن نقضي“ 
9 اجد ما أقوله حيتما أحاول التعبير عن نشي“ 
أقصد ما حدث رالتبذير: إحراجك في الحغلء أو جرحك پعبا 


إل- 


أريد إجابة 


رید متا ان“ 
اقاب چا بن نی ف کیره عتا اطا مات ی 


ات الآخر إذا كان أحدهما 
عبار ا سای جن مشا في که مه س لی 


"إنها تتسرع في كلامها وتقاطع الآخرين” 


"انه لا هتم ب 
“نها لا تدعني آنهي کلامي؛ قي تقول إن عليها أن تقول 
يطرأً على نهنها قبل أن تنساه” 


إنه يترك المروحة تعمل طوال الليل وهو نامء وهذا ما يغيظني جدأ” 


r 
“إتها تخلق مشاكل دون سيب معقول”‎ 

"إنه يحب معارضة أي شي» أقوله” 

”إنها تكون شاردة الذهن أقناء الجماع" 

"إنها تغيظ الحيواثات : وهو ما يجعلني أشعر 
“انها لا تسنقر في مكان* 


ري ولیندا 
كان هان الزوجان قد جاءاني يتاء على قضيحة الستشار الزوجي» حيف 
كان لديمما طفلان من بين أطفالهما الثلاثة يعانيان من اقطرابات قصور الانتباه. 
وتوقع امستشار أن يكون ”ري“ كذلك» قعلى الرغم من امتلاكه لطعم تاجح إلا 


آثه كان متمللاً مندفعاً وسريع التشتت. > وکان يقضي وقتاً طویلا قي العمل تظاً 
لقلة كفاءتهء وداخل المطعم كانت هناك مشاكل كثيرة مع الوظفين (وكان هذا قي 
اغالب بسبب الاندفاع في اختيارهم دون دراسة كافية». وكان ”ري هو من 
اقرح الاستشارة انزو 
آن زوجته كات داتها ما قعائي من الضغط؛ والإرهاقء والغضب» وقال له: 
ي تزوجتها”. وخلال جاستي الأو معهما ات 
انها تغيرت: ولم يکڻ هذا مدهقاً لي. في قد تزوجت ”ري“ لأنه مرج 
وتلا ريحب الإثارة وجاد في عمله (أما هي فقد كانت بتحفظة بعض 


بعدما شعر بابتعاد زرجته عته. وقد آخېر مستشاره 


رفت "لیندا" 


الشى») آما الآن فقد أصبحت تشمر يأن حياتها قد سرقت منهاء ققد كان من 
القمنيه غالييا التككر اي تايها المنايين بضر اليا ؤم ن تقر با 
دعم من ٣ري ٠“‏ وقالت : ”عندما يکون في التزل لا يکون ممي» بل تجده داثماً 
يعمل قي مشاريعه التي لا تنتهي: وكذلك يثير الأطفال بعد أن أقوم بتيدنتيم 
ولا أستطيع أن أجعله يهم بيء لأنه لا يستقر في مكان. وإذا أودت الحديث 


وکان ”ري“ قد قر عدة 


معه» علي أن أسير وراءه ي جميع أرجاء ١‏ 
قرارات مالية خاطئة في العمل مها أرحق الأسرة بالديرن على الرضم من نجاح 
الطعم» كما أته أقام علاقة خارج طاق الزوجية قبل خضوعه للاستشارة 


rir 
مما جعل من الصعب على "ليندا” أن تثق به: كل هذا‎ 


ق يعاني من قصور قي الانتباه» 
ا» طفولته ومراهقته کان لا یستقر في مکان» وکان بندقاً 


وكثير الحركة 
مشظم؛ ‏ وفیما یتعلق بالدراسة کان إنجاز واستطاع بالکاد أن 
ينهي دراسته الثانوية بنجاح على الرعم من ذكائه الراضح. أا يالشسبة إلى 


كان ضط العيش في 
ر من شخصيتها. وبعد أن كانت سعيدة وهادئةء أصبحت تشعر 
اب والعزلة والغضب؛ رلم يكن بد من حدوث هذا التغير؛ وقد وصغت 
“ اا8 رمو دراء منبه لساعدته على التغلب على الاندفاع؛ وعلى 
يكون أكثر تركيزا وكغاءة ي العمل» كما شجعت الزوجان على الاستمرار قي 
الاستشاوة الزواجية مع مستشارهماء ليعسل على شفائهها من جروح الاضي ؛ كما 
قت بعالجة الطفلين للتأكد من تتاولهما للجرعة المتاسبة؛ والتأكد من اتباع 
“ لاستراقيجيات فعالة لنتعامل مع أينائيما رفكثيراً من شجاراڻهما 
انت حول تربية الأطفال) كما شجعت "ليئدا" على ثثاول عشب (سيثت جون) 
وهو عشب مضاد للاكتثاب وذكرناه في وصفات الجهاز الطرقي؛ وذلك لإعادة 
الجاز الطرئي لوضعه الطبيعي. وخلال الشهور الأربعة التا 
E‏ 


بسهولة ويصبح لدينا القدرة على الروئة: والتكيف : ورؤية بدائل 
اقف» كما تصبح لديثا القدرة على العفو عن أخطاء ارين وألا 
نكيت آلام الماضي. والشخص الذي يتمقع بجهاز طوقي سليم يفجع الآخرين 


تي اصعب | 


E 


أما عندما يكون هناك خلل في هذا الجزء» ويكون نشاطه زائاً: ف 
يجعل لديئا ميلأ للانغلاق حول أفكار معينة والتفكير مها مراراً وتكراراً» كنا 


هذا نضمر الأحقاد ونحتفظ بجروح الاضي. ولا نعفو عن أخطاء 
الآخرين» والشخص الذي يعاني من مشاكل في هذا الجزه لا يتمتع بالرونة» 
ا أن قحدث كما ييتغيها ويغضب كثيراً إذا حدث 
خلا ذلك كما أنه يجد صعوبة في التغامل مع التفير» وتجده كثير الجدل 


تجن ناسا بیت 


والاعتراض. 
عبارات تدعم العلاقة بين الزوجين ناجمة عن جهاز طوقي سليم 
”سا ا بان 


“أستطيع التكيف مع هذا الموقف” 


"لقد كان هذا قي الماضي“ 


عبارات تضعف العلاقة بين الزوجين ناجمة عن مشاكل في 
ز لوكي 


"لقد جرحت مشاعري منڌ سنين“ 


الن بتكرر ما حدث” 
“داثماً ما أشعر بالق * 
"داثماً ما أركز على هذه الأفكار السلبية” 
ازن 


e‏ أشياء كثيرة فيك“ 


“لم ارہ أحداً كما كرهتك “ 
لن يتغير هذا أيدا” 


عبارات يقولها الزوج أو اتزوجة ابعضهما البعض إن كان 
أحدهما يعائي من مشاگل في الجهاز الطوقي 


اقل کل شی کنا تی وا 


نه پعازض کل با آقوله“ 
"انها ميل إلى الاعتراض” 


روز ولاري 

على الرغم من استمرار زواج ”روز و 

ن تعاسة لدة ٠١‏ عام من هذه الفترة؛ وقد كنت سادس مستشار زواجي لجا 
ليه. وكان لاري قد سعتي وتا أتحدث قي ”سان فرانسيسكو” في إحدى 
ات المحئية عن الأطفال الذين يدمن آباؤهم الكحول. وقد قال ليا إنه حين 
سمعني أتحدث عن الشاكل الرتبطة بالتلفيف الطوقي أحس أ 


مدة ۲۲ عاماًء إلا أنهما عاشا 


1 
زوجته. وکان "لاري“ قد اشترى لي بعض خرائط القيديو وأعطاها لر 
لتراها؛ وقد هلت ”روز“ حينما رأت نقسها واحدة من بين الحالات التي 
ناقشتها قي هذه الشرائط لأزراج يعانون من مشاكل قي الخ وذلك من خلال 

انطباق الكلام عليها؛ حيث إنها نشآت ن 
وعندما كانت قي مرحلة الراقة تناولت هي 
: والشيء الذي كان له التأثير الأكثر 
تحدث الأشياء كما 
تریدھا والا انفجرت غضباً (علی الرغم من آنھا لم تكن تشعر بهذا ولم تكن تريد 
أن تكون كذلك): ويقول عنها زوجها: ”إنها أسواً قلفة في العالم“ وقد كان 
متزلها كاملأ لا عيب فيه ويقول الزوج في هذا الشأن : "يمكن للرئيس أن يزورنا 
في أي وقت ليلذ أو نمارً؛ وأا لا أدري لمانا نظف البيت بهذا الشكل» فا 
". كما كانت بن النوعية التي تعر الأحقاد 


البلوغ. فقد كاقت تماني من 


يبدو أثثا أشخاص تعوزنا الن 
کرعا ارات ومرات على مر الأعوام 
أما إذا تصرف معها شخص بشكل لا قحبه: 


انها تخرجه من حیاتهاء ولا 
اء ولم تکلمها يسبب شجار 


تن له هنا أيباً: وقد قاطت أما دة ه٠‏ 


ل لاري: كنا نحتف 
لمجرد الخلاف» أما الجنس فكان مشكلة كبيرة؛ إذ لابد أن تكون كل الظروف 
نهذا؛ وليساعدني اله إذا طلبت هذا بشكل مياشر“ 


زعندما سالت "لاري“ عن سیب بقانه مع "روز" قال انه لا يډري. 


روز" قد قامت با يمكنها القيام به للعلاج » فهي التي 
مواعید جلسات الا زمة بالبقاء معي؛ وقد كنت 
مندهشا للغاية لعدم قيام أي من مستشاريها بإرسالها إلى طبيب لقي لقحص 
المخ عساه أن يكون,العامل المؤثر في الخلاف بين الزوجين» وقد رك ولا 


ارة وکانت 


rv 
العالجون على تحسين سلوك الزوجين ولم يفكروا في فحص الخ الذي يتحكم‎ 
هذا السلوك.‎ 
وقبل أن أعالج الزوجين أردت أن آعرف الحالة الوظيفية للخ "روز"‎ 

ان الزوجان كان لهما تاريخ طريل من الخلاف والفشل في الاستشارات 
وقد توقعت أن يكون هتاك مشاكل في الخ هي السبب فيما تعائي منه 


اف 


فهذا 


الزواجية 
هذه العلاقة. وصدق توقعي» حيث ظهر أن 
الطوقي ل”"روز"؛ وهو ما يفسر مشاكلها قيما 

غير قادرة علي تحويل اتتباهها إلى أفكار 
أخرى. وقد وصقت اها ا200 رمقاد للاكتئاب) لضبط حالتها الزاجية 
و 
زظائف الخ وإمكانية أن يكون اتخ هو السبب في عدم التقارب بيتهباء كما 
حدئتا عن وظائف الجهاز الطوقي ومشاكله بالإضافة إلى تدريبهما على 
أجعلهما ينظران بمنظور مختلف لنلوكيات 
ب على الذكريات المؤلة. وبعد أربعة أثهر من الأدوية والعلا 
تشي بدآت حالتهدا تتحمين کثراء حیث أصبح بإمکانہما أ 


زجعلها أكثر مرونة وقدرة على ححويل الانتباه. وتحدة 


دور الفص الصدغي قي العلاقة بين الزوجين 
غندما يكن هذا الجزء سليعاً قإن هتا يجعلتا نتمتع يالثبات العاطفي 
وفهم ما یقوله الآخرون بشکل واضح: کما یمکئنا هذا من 
وقراءة الحالة العاطلية ا 0 دقیق: 


وهو ما يخاى لديه حس الهوية والتاریخ اي 


أما عندما يكون هناك خلل ني هذا الجزء؛ فإن هذا يؤدي إلى مشاكل 
الذاكرة ويضر بحس الهوية والتاريخ الشخصيء ويقود إلى التقلب العاطفي» كا 
أن هذا الخلل يجعلنا سريعي الغ ب 
إحباطنا يكلام عدواني» وئنظر إن الأمور بشكل خاطئ كما يخلق ك 
السك بشكل ما؛ ويمكن أن يؤدي هذا إلى حدوث حالة من التيه والارتباك وميل 
إلى إساءة فهم ما يقوله الآخرون. 
عبارات تقوي العلاقة بين الزوجين ناجمة عن سلامة الفص 
الصدغي 


ذکر ما طلبته 
أتذكر جيدا تاريخ علاقتنا” 


“إنقي أشعر يالاستقرار واليدوء” 

الكلمات التي تعبر عن مشاعري“ 

أن أعرقف بسهولة با إا كان الشخص يشعر بالسعادة أو 
أو القضب: أو الئل“ 

”يمكتني أن أتحكم في اتفعالاتي” 


”ذاكرتي جيدة" 


عبارات تضر بالعلاقة بين للزوجين ناجمة عن مشاكل في الفص 


إنتي أعاني من مشاكل في الذاكرة“ 
آنظر للأمور بمنظور سليم وأبال 
إنتي سريع الغضب وأعاني من حالة مزا 
"إنتي سريع التقلب من الناحية العاطفية" 
"كثيرا ما يدور بذهني أفكار بخيفة رعنيفة 


۹ 


أجد صعوية في العثور على الكلمات التاسبة أثتاء حديثي” 


عبارات يقولها الزوج أو الزوجة لبعضهما إذا كان لحدهما يعاني 
من مشاكل في الفص الصدغي 


انما تي فهم الأنوو“ 
كيرا ما کون شارد الڌهو“ 


دون وشيلي 
ادون" و"شیلي“ سوی 
العلاج الزواجي, فتد كان دون شديد الغضب. مما جمله يقعرض بالأذى لزوجته 


لم یکی قد مر لی زواج 


ثلاث مرات»وقبضن عليه بتهمة ارتكاب جثاية ضدهاء وفي إحدى هذه المرات 


کان مخموراًء آما في | ا على الإطلاق: 


اجها أن ينجم» وعلى الرغم من أن التفكير ف 
ها بالخوف والتفكير ني الانفصال يشعرها بالحزن. إلا 
أنه لابد من طريقة لوقف عنغه: وق 


الاستمرار بعه كا 


آنها كانت متا 


لما هاجم زوجته: ويظل يبكي فترة طويلة: بحيث يبدو صادقا في أسقه.وغندما 
عرف المعالج آن دون قد تعرض لإصابة قي الرأس عندما كان قي السابعة عفرة من 
راجة بخارية : طلب منه أن يأتيني كجزء من عملية التقييم» 
و"شیلي“ یحبان بعقهما حباً حقیقیاً ولم یکن لدی 
"دون" تفسير لمشاكله. وأنكر أن يكون قد قصد من قبل إيڌاء “شيلي“٠‏ وكان 


عمره إثر حادثة 


وقد کان واضحاً أن 


ا 


2 


يقو : كل با ف الأمر أنني أفقد السيطرة على نفسي“. وقد 1 
کان یری آشپاحا ونه أحيانا ما يقد التركيز» كما كان يجد صعوبة ني ا 


إيذءه. أما عن قصة الحادثة التي تعرض لها دون. قالذي حدث أنه انحرف 
1 فسقط على الجانب الأيسر؛ وانزاق وهو مرتد خوذقه» 
تصل إنى ٠١‏ قدماً تقرييا, وقد كائت لدي قئاعة أ ائي من مكلا 
افص الضدغي ريما الأيسئ» وهو ما أكدته صور دراسة 5۲٤)‏ وقد ر 
له 8۲60" وهر مشاد نويات الصرع + وذلك لبط شاط الفص ١‏ 
الأيسر وخلال ثلائة أسابيع تحسنت حالته > وبدأً يشعر بانهدو وأ 


عن هذا: "لقد أصبح أكثر استرخا وحدوء ورقة؛ 
كان من قيل“ واستمر معالجهما الئفسي في جلسات العلاج عدة أشر أخ 
ليعلنهما العغر والتفهم بناء على هذه العلومات الجديدة 

ولكن ليس بانضرورة أن تكون هفاك مشكلة واحدة قي الخ هي التي ت 
الخلاف بين اقزوجين» فبناك حالات أصعب ما تكون: يعاني فيا الزوء 
ي اللخ وين اليم دائماً أن تضع الخ في ا 
الذين يعانون في علاقاتهم 


مئ أكثر من 


تحسين العلاقات من خلال الكيمياء الحيوية 
من بيز الرسائل التي ييدف هذا الفصل إلى توضيحيا أن الكثير 
یعائون من علاقاتهم دون قصد منهم؛ ولکن بسیب وجود مشاکل في | 
تؤثر بالسلب على هذه العلاقات» وأحياتاً ما تاهد الأدوية حلى حل 
انشاكل. وقد ذكرنا الأدوية امناسبة لكل مشكلة في الفصول التي تتناول رمق 
من أجهزة الخ؛ وقد رأيت العديد من العلاقات التي كانت ا 
الحفاط عثيهاء وإليك عدة نصائح إضافية عن استعمال الأدوية 


إذا انتهي قأير الدراء ي الساعة الثانقة سا فلا تناق موضوعة 
مشحوناً من الثاحية العاطفية الساة العاشرة, وعليك أن تتفهم دورة فاعلية 
الوا 


ضع ني اتبارك الآثار الجنسية السلبية للدواء؛ وذلك لأن بعض الأدوية 


فیا دوية التي تدعم إنتاح السيروتوئين مثل 
Luvox «Effexor .Anafranil :Zoloft :Paxî‏ 
أو تأخر القدرة على هزة الجا 
بيات يمكن لطبيبك أن يستعملها لعالجة 
لك اتا ما تمتك او بوت ايها لاققاب ق 


eb ur tin‏ :ناقش هذه الشاكل مع طبيبك وأعلم زوجتك (او زوجك) 


أن هتاك 7ز 


rr 
وصفات الجهاز الطرقي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاقية)‎ 
اقضيا الوقت فالاتصال آمر لابد منه لكل العلاقات البشرية: ولذال‎ .١ 
تقضي وققا مع زوجتك (أو زوجك) فكلما قل اجتماعكما بيعضكىا‎ 
ضعقت الرابطة بينكما,‎ 
استعطر بروانج جميلة: اختر الرائحة التي تحبها زوجتك ززوجك) واستعطر‎ .٣ 
ياء قالجهاز الطرفي هو المسول بشكل مياشر عن معالجة حاسة الشم: ويمكن‎ 


عليك أ 


شحنة عاطفية كبيرت 


اقه أن يزيد من بعدك عن 


ث (زوجك)ء أما عتدما ركز على الإيجابيات قإن هذا من شأنه أن يزيد 
لارتیاط بيتكما: 

.١‏ ليلس كل منكما الآخر: قاللمسة لها قدرة على الشفاء: ولابد لكل زرجين 
أن يسك كل منهما بيد الآخر: ولاتصال الجتسي وغير الجتسي يلعب دوا 
a‏ إجينء وغالباً ما يدي التلامس إلى تهدئة الجهاز 


كبيراً زي زيادة الألفة بين ال 
الطرفي وضبط الحالة مزا 
تخلص من الأفكار السلبية التلقا نه الأقكار تغسد العلاقات وتدمرها 
زانظر قصل .)٠‏ لا تصدت كل ما يجول بذهنك؛ ركز في تفكيرك بشأن شريكك 
على الأقكار الإ 


ابية التي تزيد من طاقتك» وترفع من روحك العنوية. وسوف 
فع على أداء الخ لوظائفهء وبالتالي يغيد علاقتك بزوجتك 


(بزوجك) 


وصفات الجهاز الطرفي لتحسين العلاقات (الطرق الآخر) 

١‏ لا تدع زوجتك (رزوجك) تعزل نشساء فعلى الرغم من أن العزلة هي 
أمر طبيعي لدى الذين يعائون من الاكتثاب. إلا أن هذه العزلة تزيد الأمور 
سوء: ولذلك حاول أن تشجع شريكتك على النشاط والجماعية. 

۲ المسن زوجقك (زرجاك). قاللمسة عالى الظهر أو الكتف أو اليد يمكن 
من حجم القلق؛ زالخوف الذي يشعر به من يعاني من الوحدة 


rr 

٣‏ إذا فقدت زوجتك رزوجك) اهتمامها بالجنس» لا تاخذ الآمور بشكل 

شخصي » فالاكتثاب غالباً ما يصاحبه مشاكل جئسية» اعبل على مساعدة 
شريكك على التغلب على هذه الشاكل 


روجتك بالضغط وتحتاع لن يساعدها. وهناك من الأزداج من لا يتقهم حقيقة 
؛ سما يجعله 


الطرف الآخر ويزيد الأمور سوءأ: فالطرف الآخر 
يحقاج ئك داثماً إلى التفهم والحب والدعم لا إلى النقد. 

د. اخرص على اصطحاب زوجتك إلى الطبيب إا اقعكست مشاكل 
الجهاز الطرني على قيامه بوظائفه فمشاكل الجهاز الطرفي ماليا ما تكون قابلة 
العلاج بشکل کبیر. 


فتوقع الفضل» أو الألمء أو التهايات غير السغيدة غالبا ما 
ا التقكير الواضح أمر أساسي للعلاقات ؛ ولذئك غليك ألا تصدق كل 


فالتظر للمستقبل بمنظور إيجابي هو طريق السعادة» 
قالمقل يعمل على 2 
الفاعدية يكون لديه ميل طبيعي لتوقع الأسرأً: وهو ما يساعد على حدوثه يسيب 
توقعه. وعليك أن تقاوم هذا اليل. وعندما تري أشياء إيجا 
تصرف بشكل يزيد من احتمالية حدوتها؛ 
والسلوكيات التي تتم بالاندفاع غالبا 


الشخص الذي يعاني من مشاكل قي العقد 


قع الأفضل دان 


ما يسبقها تلل سريع وسطحي: وقبل أ على الطرف الآخر قي موقف 
يتسم بالقلق أو التوٹو حت نفا عميقاًء واكتعه مدة ثلاث ثوان» ثم أخرجه ببط 


شديد (بخيت يستغرق من ء إلى ۸ ران) ويعد أربعة آنفاس من هذا افرع 


بمزيد من الاسترخاء؛ مما يزيد من احقمال 


لقرارات سليمة 

تعامل مع الصراع: التعامل الفعال مع الصراع هو أحد أساسيات 
العلاقات الصحية. فعندما يدفن الزوجان خلافاتهما أو يرجئا التعامل نعهاء 
فإن هذا يؤدي إلى القنق والتوتر والسلوك الهدام؛ ومن الأهبية بمكان أ 
قي علاقتك بمهارات التغاوض وحل الصراعات رائظر قصل وصفات المقي 
القاعدية). ومن المهم أيضاً أن تتعامل مع السراع بشكل يتسم بالود والأحترام. 


وصفات العقد القاعدية لتحسين العلاقة ب 
إالطروف.الاخر) 


.١‏ ساعد الطرق الآخر على أن ينظر للأنور بمنطرر إيجابي؛ وأن يتنبا 


الزوجين 


بالآفضل لا الأسوأء وحدا الجهود من أجل التخلص من الأفكار السليية التلقائية 
على التنبق بالستقيل. 
١‏ ل تدخ قلق الظرف الآخر وتوقعاته السلببة تصيبك بالتوترء واعمل 


أو لسة حانية 
اسك لساعدة الطرف الآ 


بر هلى التنفس بشكل سليم 

فانناس غالبا ما يقلدون سن معهم دون وي٠‏ وعندما تتنفس بط وعمق: فان 

هذا سيجعل الطرف الآخر غالبا ما لمطك في التنفس» مما يهد من قلقه 
.٤‏ شع الطرف الآخر على مواجهة الصراع بفاعلية 

وصغات قشرة مقدمة الفص الجبهي لتحسين العلاقة بين الزوجين 


(ذاتية) 


۱. رګز على ما ترید : فوضوح الترکیز أمر لايد مته في ١‏ وي علاجي 
خلال دقیقتین: یکتبون فيه في ورقة 


للأزواج أطلب منهم أن یکتبوا بياناً موئ 
واحدة أهدافهم الرئيسية فيما يتعلق بالاتصال بالطرف الآخر وقضاء الوقت مه > 
بالإضافة إن النواحي الاليةء رالجنسية. وأسلوب التمامل مع الأبتا 


وبعد ذلك 


fre 
اطلب منهم تعلیقه فی مکان. بحیت یمکنهم ریت وقراءته يومياً. وهڌا من شأته‎ 
أن يحافظ على سلوكهم في الاتجاه اسيم‎ 
ركز على ما ححبه أي الطرف الآخر لا على ما لا تحيه؛ فهذا من انه‎ .۲ 
جع السلوك الإيجابي لديه. انظر إلى الأسلوب الذي تتبعه قي تدريب‎ 
لیفة حل تما رلأن هذا سيجعلها تتجنبك ولن‎ 
آم تشجمها كلبا فعلت شيثاً صحيحاً؟ رفهذا يشجع على‎ 
سلوكيات جديدة) ركز على ما تحب ويمكنك غالبا الحصول عليه. والكثير من‎ 
الأشخاص الذين يعانون بن مشاكل ني قشرة امقدمة الفص الجبهي تجدهم‎ 
يحبون الصراع كوسيلة لإثارة أنقسيم » وهذا يجعلهم بشكل طبيمي ل يلاحظون‎ 
رو ما يصيبهم بالائزعاج» ويعطيهم الإثارة بشكل لا شعوري»‎ 
رالمشكلة في التركيز على سلبيات الآخرين أن هذا يجملهم يبتعدون عثك؛‎ 


کلما ا 


تقوم بأشیاء جد 
عن وساثل لنعل بعضى الأشياء مع الطرف الآخر كان تشاركه أداء هواية أو 


تثحب مهه الآماكن جديدة 
ا. تعلم أن تقول إئثي آسف» فالاعتراف بالخطاً رالاحتذار عنه أنر لايد 


تغعل آشياء تتم 
١ا‏ حدث هذاء عليك أن تتارع ار؛ وتدع الطرف الآخر يشعر 
وسن الؤسف أن الكشيرين لا ي نذار وتراهم يحاولون 


ما فعلوه من أخطاءء ولذلك عليك أن تتعلم الاعتذار وتتحمل مسثولية 


ومراعاة مشاعر الآخرين أمران لابد منبما لأي علاقة فعالة؛ ولذلك عليك قبل أن 
تقول أو تفعل شيناً ئي علدقتك 


غك ما إذا كان هذا يتناسب مع 


rr 
الهدف الذي وضعته للعلاقة أم لا وأن تساك نفسك ما إذا كان سلوكك سينيد‎ 
العلاقة آم سيضر يها؟ فمراقبة آقوالك وأفعالك أر لايد مته حتى تكون الملا‎ 


وصفات قشرة مقدمة الفص الجبهي لتحسين العلاقة بين الزوجين 
(للطرف الاآخر) 


الدواء المنبه للطرف الآخر: بما أن 


کن ب مقدمة الفص 
الجبيي تحتاج ٠‏ نجد العديد من الأزواج دون قصد منهم يسعون 
للحضول على هذا التنبيه بشكل ملب حيث تجدهم دون وعي يحاولون زعام 
الطرف الآخر في العلاق جد الطرف الصاب بمشاكل في هذا الجز 
بحاول جعل الطرق الآخر يصيح أو يغضب» ومن الهم إذا شعرت بيذا أن 
نتحلی بالهدوء وتفعل کل ما يمكنك قله : 
وإذا شعرت أنك غلى وشك المياع. خذ نفسا عميقا أو ابعد هن زرجتك لفثرة 
بسيطة؛ حتى تستعيد سيطرتك على نشك 

۲. لاحظ الإيجابيات» يمكنك أن تغير سلو الطرف الأخر بترگیزك على 
الإيجابيات ل السلبيا 


تظام الطرق الآخرء فمن الأقضل أن تساعده على أن يكون 
هو بذلك 

4 حدد موعداً مع الطبيب وشجع الطرف الآخر على الذهاب إليه 
قالنسیان والتسريف والرفض من بين الأعراض التي تصاحب مشاكل هذا الجزء 
هن المخ: ولذلك تجده يؤجل الذهاب للطبيب لأعوام حتى ني ظل حاجته 
الشديدة له. والمساغدة المهنية لها ونای جل 5 ا 


erv 


خنتظر حتى تجد تدى الطرف الآخر الرغبة 
تنتظر طریلا 
.٠‏ إذا كاتت هقاك حاجة لتناول 


لکن لا تقعل 
۴ إن سلوكك غير طبيعي“ يل يمكنك أن تساعده من خا 
کارا ای یکی او سامت عن رت انط افم کان یضع 
منظا سيوع للأدوية انتي يتاولها 


وصقات الجهاز الطوقي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاتية) 

.١‏ لاحظ عتدما يتركز انتياهك على شي» بعینه ولا تستطيع التحول عته 
فالخطوة الأولى لكسر الدوائر السلبية هى أن قشعر أنك داخلهاء فعندما يلاحظ 
3 ؛ فان هذا يمكنه من فعل شيء 
وجهة نغر معينة مراراً وتكرارأ وحاول 
١ا‏ وجدت تفسك تحاول بشكل حثيث 


قد انتهى كلامي فما قولك أنت؟" ثم الزم الهدوه فترة كافية؛ بحيث تسنع ما 
يقو الطرف الآخر. 


۲ غتدما يسود الموقف جو من التوتر توقف برهة ؛ فعئدما تلاحة توتراً 


او حوار: 
الحالة أو غير سار الحديت لبرهة من الوقت. 

۴. لا تكثر من الشكوى: فالشكوى تعمل على تآكل العلاقات» ولايد من 
إيقافبا. وكثرة الشكوى أمر شاتع لدى الأشخاص النين يعانون من مشاكل قي 
لبأ ما يكون لها رد فعل سلبي على العلاقة؛ ولذلك 


عليك أن تجد طريقا لإخراج نفك من هذه 


ttn 
لحل المشاكل: اكتب المشكلة ركأن تكون : الإسراف في ال‎ 
والحلول التاحة للمشكلة (تخغيض النققات» رضح‎ 


البدائل» وكتابة الشاكل غالبا ما يناعد على إخراجها من ذهتك: وعدم e‏ 
لحديث عنها في علاقتك مع الطرف الآخر. 
٠‏ مارسا بعض التدريبات البدنية معأً: فالتدريبات البدنية تساعد على 


معينة دون غيرها. 


اجية وجعل الشخص أكثر مرونة. أا انخقاغى شسبة 
السكر في الد فيرتبط غالباً بالغضب والتوتر. 

وصفات الجهاز الطوقي لتحسين العلاقات بين الزوجين 
(الطرف الآخر) 


ن تأخذ قلسن وتحارل الاستماع إل 
للخروج من الدوائر السلبية. 

۲. عدا يسود الوقف جو من التوثر توقف برهة: فإذا لاحظت أن 
لطرف الآخر يركز على فس الموضوع أكثر من مرةء أو أ 
عليك إلا آن تيحث عن طريقا 


من قبل أن أفضل طريقة 


به قي قصاعد» قا 


الطرف الآخر من هذه الحالة أو قنهي 


فا أن تذهب للحمام عندما 
يتوتر لوقتف 


rs 
تعامل بغاعلية مع الشكوى الدائمة: فهذه الشكوى إما أن يكون الب‎ .٣ 
زيادة نشاط الجهاز الطوقي أو عدم إنصاتك للطرف الآخر: وعندما يشكو‎ 
اکس کی کا بک کی ,د جیرف لے کت زی ا م‎ 
ایسیتوات ای يراها لقحسين الموقف» وعليك عرفت المشكلةء‎ 
لز أنه لم يذكرها لك مرة أخرى» واسأله برقق عما يمكتك فعله‎ 


أن توضح له آ 


حت یحدث هذا 


السيروتونين في الخ؛ 
وألا يغلقوا 


وصقات الفص الصدغي لتحسين العلاقة بين الزوجين (ذاقية) 
رة للحفاظ علبى تجدد العلاقة: قالمتكرا 
يمكن أن تكون سبباً قي جعل الطرف الآخر يشعر باهتعامك به: وعدمها يمكن 
يجله يشعر بأنه لا يشل لك ينا رمع إيقاع الحيا 


۱. استخدم فساعدات 


أجهزة 
التذكير قي الكمبيوتر؛ لتظل حريصاً على إشعار من قحب بحبك: فالزهرر: 
والبطاقات . ات الكمبيوتر. والرسائل القصيرة المعبوة عن الحب ساعد 
لطرف الآخر على ملاحظة حبك راهتمامك به (أو الزوجة) الذي يعا 
بن مشاكل في هذا الجزه يحقاج إلى تذكير دائم؛ ليحتفظ بحبه لك قي 


ذکریانه 


٣‏ استمعا معا لوسيقى جميلة. فالوسيقى لها قدرة على الفقاء» كما 
لبا أثرةً إيجابياً على العلاقات. وقد رأينا أن الموسيتى يعكن أن تساعد على 
خبط الحالة الزاجية: وزيادة القدرة على التعلم والتذكر؛ ولذلك 1 
تستخدم الوسيقى لتعزيز ارتباطك بالطرف الآخر. 

۴ تحركا معا حركات متثظبة؛ قهذد الحركات تسل على ت 


اط فرقص الزوجين وبشیهما يداً بيد» كل هذه حركات تسل على تقوية 


3 
الملاقة بينهما: كما آنها تزيد الصلة يئهباء وتجعل من الصعب سيان 

تاياھ 
بر الأوقات السميدة 


تذكر الأحداث الإيجابية في علاقتك» أعد 
قراءة خطابات وبطافات الحب بشكل منتظم؛ لكي تحاقظ على شعورك بالرفا 
والسعادة قجاد علاقتك. 

ه. تعامل بغاعلية مع الفضب: غندما تدرك أن لديك مشاكل قي القص 
الصدغي: وأن الغضب جزء أساسي من هذه الشاكل. عليك أن تطبق 
فعالة لإدارة ت ينرهق التزاتيجيات اا 
العميق. وتصحيح الأقكار السلبية والتعامل بشكل واضح مع الطرف الآخر. 
وعليك بالإضافة إلى هذا أن تبتعد عن الكحول والخدرات ؛ لأنهما قد يؤديان إلى 
تفاقم أعراضن الفص الصدغي » قينطلق عنان الغضب وتحدث مشاكل خطيرة. 

.١‏ عليك أن تعرف أن لديك حساسية مغرطة تجاه سلوكيات الآخرين: 
رغالباً ما يصاحب مشاكل القص ١‏ ظهور بعض الأعراض البسيطة لجقون 
قق سن هفا؛ 


اتترا 


الارتياب٠‏ فإذا شعرت بسلبية من الآخرين تحوك: فعليك أن 
ولا تقعجل في انصديق أفكارك ومشاعرك السلبية. 

۷. تناؤل وجبات. تحتوي على البروتين» فزيادة السكر في الدم من خلال 
الوجبات التي تحتوي على البروتين والجين: واللحم والبيشى السلوت جي 
تساعد على إصلاح ما سبيت فيه مشاكل الف المدغي 


وصفات الفص الصدغي لتحسين العلاقة بين الزوجين 
(للطرف الآخر) 


.١‏ لا تنظر إلى مشاكل افص الصدغي بشكل شخصي» فالأشخاص الذين 


يعاو من خللل في هذا ال ٣‏ 
قساعد الطرف الآخر على آن یری 


rı 
الآخر يفعل هذا وخاصة إذا كان مدمنأًء» تحدث معه يصوت ناعم. اقركه برهة.‎ 


أنصت له جهداً. قدم اله يعض الطعام, لا تستتخدم أي مواد مخدرة بالقرب مته» 


ناولت هذه الموادء زادت احتمالية تناول الطرف الآخر لهاء لتجد بعد 


٤‏ . اصطحب الطرف الآخر للطبيب إذا وجدت أن مشاكل الفص الصدغي 
تعوة حياته الطبيعيةء فهذه المشاكل يمكن جداً علاجها. 
استخدم هذه الرصفات لتقرية رابطة الحب في حياتك: فالحب يجعل 


¥ 
طلب النجدة 
متى وكيف تطلب الرعاية الطبية 
سنحاول من خلال ها الفصل أن نجيب على أربعة أسثلة كثر طرحها في 


هذا الكتا: 


* ما الوقت الناسب للذهاب إلى طبيب لحل هذه المشاكل؟ 
٠‏ ماذا أفعل إذا أنكر أحد أحبائي أقه بحاجة لساعدة 
كيف يمكنتي أن أجد طبيباً يتميز بالكفاءة؟؛ 


* متي يتبغي إجراء دراسة + 
متى تطلب المساعدة 


ليس هناك صعوبة في تحديد الرقت التاسب لطلب الساعدة الطبية : وأنا 
أتصح بهذا عتدما تكون مواقف الشخص؛ أو سلوكياته» أو مشاعرهء أو أقكاره 
عاملاً في إضعاف قدرته على النجاح في حيا : سواء في علاقاته أو عمل أو في 
و بت نیم تقال قهما ابلا 
وعلاجها؛ وا ة على هذه الحالات الثلائة 
رأينا في الفصل السابق أن الشاكل العصيية البيولوجية ينكل أن تدمر 
العلاقات. فإذا كنت تعاني (أنت أو شخصى تعرفه) من هذه المشاكل» وكاتت 
تؤثر على جودة العلاقات» فينبغي عليك أن تطلب الساعدة. وغالباً ما يكون من 
الضروري أن ثعالج الفاكل الثلسية» وكثيراة ما شه هذا الأمر بالكمبيوتي إذ 
لابد ئي البداية من إصلاح الإضار المادي للكمبيوتر؛ لكي ييكنه تشغيل البرامج 
اندقيقة. ولتلق نظرة أخرى على الدور الذي تقوم به أجيزة انخ المختلفة في 
إضعاف العلاقات 
» الاکتثاب يمكن أن يجعل الشخص يشعر يالجفاءء وعدم الاهتمام 
بالجنس» والتوتر» وعدم التركيز؛ والإرهاق والسلبية» فإذا لم 
يقهم أطراقف العلاقة هذه الاضطرابات. فربما أدى هذا إلى مشاكل 


أ عتدما لا تفيده وسائل امساعدة الذا 


في العلاقةء ويكون معدل الطلاق الدى الذيت يعات 


ستة أضعاف نظيره لدى الأشخامن الذين لا يعاتون مثه. 


والفبعية؛ والرغبة قي تجن المراغات: وغالباً ما تنظر الأطراف 
الأخوى ني العلاقة للق أو أعراضه الادية على أنها شكوى. 


وبالتالي لا بتعاملون مع حجم العاناة بشكل جاد. 


ة وإلى السلوك الجدلي أو الاعتراضي 
وإلى إضمار الأحقاد» كما يؤديان إلى الفط الزمن على 
اولب العاقدة جن قوي الطبزة أن خريري ها 
لإعادة بناء القدرة على إقامة العلاقات 


مشاكل قشرة مقدمة اللص الجبهي مثل: اقطراب قصرر 
الانتباه: غالباً ما ؤدي إلى تدمير العلاقات بسبب ما قؤدي إليه 
من اندفاع وسرعة في تشتت الانتباد: وعدم التدوة على 
الاستقرار في مكان؛ وإنا لم يتم اللجوء إلى ساعدة طبية ٠‏ يزدي 
هذا إلى مشاكل أسرية ضخمة وإلى مشاكل قي العلاقاء 
مشاكل الفص الصدغي قد تصاحبها نوبات فصب تتاب 
وانحرافات مزاجية ؛ وسعاع الكلام بشكل خاطئ: وفعف القدرة 
على تحمل الإحياط دون خررء وقد رأيت هذه الشاكل تدمر 


قوية 


إنأ لابد أولاً من علاج مشاكل الخ حتى تعود العلاقات لسابق عهدها 


كما يتأثر العمل أيضاً بىشاكل أجيزة الخ الأساية؛ والتي لا تكور 
واضحة في الغالب» فإذا كنت تعائي (أئت أو من تحب) من هذه المشاكل: و 
عملك بها: فعليك أن تطلب المساعدة من ذوي الخبرة والمتخ 


ن ومعالجة 


يمكن أن يؤثر سلبياً على الروح المعنوية للآخرين: وكذلك يمكنه 
دون قصد يغير من نظرتهم العمل بحيث يرون الأشياء 
الإيجابية بمنظور سلبي» والشخص الكتئب تزيد فترات رضه 
ن غیره. 

غالب ما يدي القلق إلى الشعور بالتوتر: والرش البدئيء والرغبة 
قي تيخنب الصراع. إن القلق يجعل الشخص غالة على غير 
وبحاجة إلى رقابة شديدة جداء وشعورنا بالقلق ينعكنى على 
الآخرين» ويجعلهم يتوقعون أسوأ ١‏ والشخص القلق يؤثر 
يشكل سلبي على فريق العمل : ويجعل نظرتهم آكثر ميلا للخوق 
منها للأمل 

الميول الماجسية أو التركيز الفرط يؤديان إلى أنماط تفكير تسم 
بالرونة: ويجعلان صاحب العل أر الموظف بميل اللتوترء 
والاعتراض» والجدال» وإضمار الأحقاد: وعدم القسانع: بيا 
يسبب مشاكل طويلة امدى قي العمل. 

مشاكل مقدمة الفص الجبهي مثل: اضطراب قصور الان 
إلى حدوث عدة مشاكل في مكان العمل بنا في ذلك التأخر الزن 
وعدم الكفاءة» وعدم الالتزام بالمواعيد النيائية والقرارات 
المتسرعةء والسعي نحو الصراع. 

مشاكل القن الصدغي غالبا ما يكون لها تأثير على العمل. وأنا 
أميل إلى الاعتقا؛ ا العتف الذي يحدث في أماكن العمل 
يرتبط باضطرابات قي القص الضدغي» وغالباً ما تظهر مشاكل 
القص الصدغي في العمل على شكل انحرافات مزاجيةء او 
سلوكيات غير متوقعةء أو انخفاض في التدرة على تحمل 
آو مشاكل في السمع » 
آو الذاكرة؛ والغضب» وسوء القهم؛ وجنون الارتياب البسيط 
کل هذا یمک أن یكون له آثار مدمرة على فريق العمل 


الاكتثاب درن صرر؛ أو إساءة فيم الأشيا 


rra 
ين‎ 

دعتي أعطيك مثالا على تأثير مشاكل الخ على مكان العمل ف”بن” كان 

على وشك أن يقصلل: حيث كان داثم القأخر وغير منظم: وكثير التسيان؛ 
واغير مهتم ابالواعيد أ المهام الموكلة له. وكانت مديرته قد أطلقت العنان 
فتدهور شیئاً فشيثاً» لأتها كات تشعر بأن قلبه طيب» وأته يريد 
أن يتحسن. أما المدير الأعلى للعمل؛ فقد كان يرغب في فصله؛ لأنه كان 
أته سيؤثر سلب على انضياط فريق العمل وروحه العنوي 
من بين مرضاي» حیث كانت تعائي من اضطراب قصور الا 
تغسها ئي ”بن”ء وذات يوم طلبت من ”بن“ أن يا 


والتسویف» 


تلصله؛ ولكتها طلبت منه 
أن يعطيه فرصة أخرى» واقترحت الديرة على ”بن“ أن يطلب عونا مهنياً إا 
کان قد تعاطف مع قصتهاء فعا كان منه إلا أن 


مشاكل تماق بالتركيز؛ وانتتظيم» وإنجاز الهام» وضعق الإتجاز العام ولم 
یکن "بن" یتوقع من مدیوته آن تهتم به وتحاول مساعدته» فاي مدير آخر کان 
سيفصله كما كان يريد مدير الأعلى للعملي» وجاءني ”ين“ 
غنی آنه مصاب باضطراب قصور انتباه» وقد تحسنت حالته بشكل درامي من 
خلال الأدرية ؛ والعااج النفسي المنظم؛ ولاحظت مديرته ورؤساؤها هذا التفير» 
ويلك وفرت الشركة الأموال التي كائت ستدفعها من جراء قصل ”بن“ وتعيين 
واحد آخر مكانه: وشعر بن بالامتتان لإعطائه فرصة أخرى: ومعرفته للمعلومات 
ء. وبهذا سیظل "بن" موظفا مخلصاً لشركته. 
ا 
ير الذاتتء والصحة العاطفية والبدنية. 
» الاكتثاب (جباز طرئي) يجعل الشخص لا يشعر بالإنجاز (حتى 
قي ظل الإنجازات الهائلة) كما يؤدي إلى حزن شديد وألم 


وشخصت حالته 


ا 


داخلي» والاكتثاب لا يعي غياب الشعور» وإنما يعني وجود 
التي تنذر بدمان 
المخدرات والاتتحار. والاكتثاب أيضاً غالباً ما يؤثر ابا على 
الجهاز الناعي بما يجعل الشخص أكثر عرضة للمرض. 

التوتر واليلع اللذان يصاحبهما القلق رغالباً كنتيجة لشاكل في 
العقد القاعدية) يمكن آن يسببا ألاً شديدأً: وأعرف كثيراً من 
الرضى ممن كاتوا يعاتون من توبات هلع دفعتهم للانتحار أملا ي 
الهرب من خوفيم وغالباً ما برتبط القلق بتوتر بدني وزيادة قي 
احتمالية الإصابة بالأمراض» ويقوم الكثير من الأشخاص الذين 
يعاتون من القلق بعلاج أنفسهم من خلال تئاول الكحول» أو 
الخدرات؛ آو الإفراط في الأكل. وغير ذلك من السلوكيات التي 
الإدمان 

التركيز المغرط على بعض المشاكل يتبب قي تفكير وقلق دائمين» 
وغالباً ما يعمد الشخص إلى علاجيما بثفسه من خلال تتاول 
الكحول والخدرات»؛ وداثماً ما يشمر الشخص بام داخاية 
رهيبة من جراء هذا القلق. قإذا قال شخص ما شينا سلبياً: فإنه 
يفكر فيه خسمائة موة» ولا يعكنه أن يطرد الأفكار السلبية من 
% 

الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في قشرة مقدمة الفقض 
الجبهي مثل اضطراب قصور الاثتباه غالبا نا يكون لدييم 
إحساس كبير بعدم از والقشل الداتم وا الققد: 
الذاتي» وهولاء قد يستخدمون الشاكل الداخلية كرسيلة للتنبية 
الذاتي» وبالتالي يشمرون بائزعاج دائم» والشغط الماحب ليذه 
الشاكل كثيراً ما'يرتبط بزيادة الإصاية بامرض. 


أحاسيس مزلة. وهو أحد أكثر الؤشرات 


فالأفكار والانحرافات المزاجية العتيفة غالبا ما تعذب الراج. 
والإحساس بالدمار الداخلي غالبا ما يرتبط بسلوكيات غير متوة 


trv 


وانخفاض القدرة على تحمل الاكتثاب دون ضرر: بالإضافة إلى 


مشاكل الذاكرةة والقضب كتير ما يؤدي إل قنور ,التاي» يا 
يجعل الشخص يشعر بالوحدة. 


في أجهزة الخ المختلفة أن يكون 
اها أثر مدمر على حياة الشخص وعلاقاته رعمله» ولذلك يجب عليك أن تطلب 
امساعدة عند الضرورة وألا تدعوك المكابرة إلى عدم التماسها؛ لأن الكبر غالبا ما 
إلى تدمير علاقات الشخص وعمله بل وحياته نقسهاء والكثير من الناس 
ون الآخرين) وغالباً ما أقول 
إن الشخص الناجح فقط هو الذي يطلب المساعدة 
الأعمال الناجم يستعين بأفضل الخبراء من خارع 
مؤسسته عندما تواجهه مشكلة لا يستطيع حلها أو عندما يحتاج لزيد من 
العون: آما الشخص الفاشل فتراه ینکر آن لدیه مشاکل» ويدقن رأسه في 
الرمل: ويلقي بلائعة الشاكل على الآخر 
مواققك؛ أو سلوكياتك» آو أفكارك: أو مشاعرك تدمر فرص تجاحك في 
علاقاتك: آو عملك. أو حياتك فسها عليك ساعتها أن تطلب الساعدة. لا تشعر 
بالخزي. بل عليك أن تشعر بأنك تنقذ نقسك 

وحند التفكير قي طلب الساعدة الطبية عليك أن تضع مشاكل الخ ي 
نصابها الصحيح وألا تضخم الأمور» ولذاك أطلب من مرضاي أن يتخلصوا من 
"الطبيعي» وغير الطبيعي” وأسألهم ما هو الطبيعي؟ وأقول لن يصابون 
لكونهم غير طبيعيين إن “طبيعي“ هي إحدى درجات مؤشر المجفف» آو 


ولذلك عليك إذا وجدت آن 


طبيعي). كما أقول لمرضاي إن هثاا 
الصحة القومي أكد فيها الباحثون 
نشي ما في إحډی مراحل حياتهم. وأكثر هذه الأمراضص كانت اقلق والإدمان 
البداية أن هذه الإحصائية مبالغ فيهاء ولذلك قمت 


والاحباط 


يإعداد قائعة لعشرين شخماً 


ق 


يعائي من مشاكل تفسية في مرحلة ما من حياته اکیرما اخرىء إن الشخصا 
الناجح هو الذي يطلب الساعدة أولاً: وقد أشارت تفس الدراسة السابقة إلى أن 


۹ من الأسریكيين يعانون من مرضين نقسيين مختلفين › وأن ۱۷ يعانون من 


ثلاثةء وأقول من خلال إنه قلا تجد أشخاصاً بعيدين تماما عن هذه 


الأمراضنء بل إن آحذ اصعب الشاكل غند إجراء الأبحاث هو إيجاد ”بجبومة 
تحكم طبیعية". 

ومعظمنا يعاني من مشكلة أو أكثر من مشاكل أجهزة الخ. ولكن هذه 
انشاكل آحياناً ما تكون بسيطة (بحيث لا تعترض طريقك كثيرا) وأحياناً ما 
تكون مشاكل حادة. يبحيث تملل عقبة كبيرة لك في حياك: فإذا حدث هذاء 
فعليك أن تطلب الساعدة الطبيةء وأئا أرى أن الكثير من الخاكل التي أقوم 
بخلاجها رمشاكن سيد تيا فار نة وة كييرةة واشت أ ها 
القصنيف تصتيف دقيق ؛ ويل من شعور امرضى بالخجل من حالتيم 
الأشياء الي آقح بها الرضى بطلب الماد إل لهم إن 
كل ما أفعله هو أن أعالج مشاكل المح بحيث يعود سليماً: لأته إذا لم يعمل الخ 
بكفاءة» فلا يمكن للعرء أن يشعتع بالكغاءة في حياتهء أما إذا كان الخ يؤدي 
وظائغه كما يقبغي ؛ فیمکن المرء حياته دون مشاكل» وعادة أعرض 
على امرض عدداً من دراسات 59۶٤٤١‏ التي أجريت على الع؛ لأوضح لهم 
الغرق بين حالة المخ قيل تناول الأدوية ويمدهاء أو قبل العلاج النقسي وبعده؛ 
وأنت حينما تقارن بين صور الخ الوجودة في هذا الكتاب وترى صورة لخ يعاني 
من ضعف في النشاط؛ وصورة لخ طبيعي» قإنك ستختار الخ الطبيعي الصحي. 

ماذا ثفعل عندما نكر شخص تحبه حاجته للمساعدة 


من الأمور التي تدعو لأسف أن وصمة المار التي تلحق بالرء من جراء 
وصقه (بالمريض القفسي) تمتعه من طلب المساعدةء فكل منا لا يحب أن ينظر 
إليه الآخرون على أنه مجنون. وغبي ؛ وبتخلف عقلياً ولذلك لا يلجا الشخص 
لطلب الساعدة إلا أحيقما لا يستطيع (هو أو من يحب» تخمل آثار هذا الرض 
رقي العمل والعلدقات أو حياته تفسها). 


tra 


أن يكشف مشاكله مام الغرياء» ولم يوافق جيري على الذعاب لطبيب 
إلا بعد أن هددته جيني يالانقصال: في 
أسباب لعدم الذهاب لطبي نقسي: إنه لم يكن يري 
ذلك وأن هذا الأمر مكلف جدأء ركان يعققد أن كل الأطباء النفسيين يعانون من 
أمراض عقلية ؛ ولم يكن يحب أن يصفه آحد بالجنون؛ إذا علم بذهابه لطبيب 
قب 


البداية كان ت 
اية كان جيري قد وضع 


والذي يدعو للأسقف أن موقف 
الأشخاص حيلما تواجهم مشاكل واضحة 
بأنضسهم يغضون الطرف عنها 
من طلب المساغدة إلا يعد أن يتغا 


ري شاتع بين الرجال والعديد من 


اج أو الأطفال أو حتى 
: وعدم الوعي والميل إلى الرفض يمتعهم 
الضرر» والضرر بالتسبة إلى حالة “جيري“ 
وهناك عنصر آخر في 
ارقم على 
الذهاب اطبيب نقسي لعلاج مشاكله السلوكية في الدرسةء وقد كره "جيرى- 
الشعور بأنه سختلف عن غيره من الأطفال: وغضب من أمه؛ لأنها أجبرته على 
الحديث مع الطبيب. وقد يتول البعض إنتي متحيز الضساء: وات بعض الرجال 
الشاكل قبل أن يشعر بها التساء بقترة طويلة. ولكتني آقول من خلال 
خبرتي إن الأميات بشكل عام تشعرن بمشاكل الأطفال قبل الآباءء ران 
ات يطالين بالعلاج النفسي أكثر من الأزواج. قما هي الأسباب الاجتماعية 
التي تجعل الرجل يغض الطرف عن مشاكل واضحة وينكرها حتى تفوته 
إمكانية علاجها بشكل فعال أو إلى اقم الضرر؟ وأسياب هذا قد ترجع إلى 
اسلوب تربية الأولاد الذكور» وقوقعات المجتمع من الرجل وكثرة أشغال الرجل 


کان هو هدید 


حالة جير 


أي حياته اليومية 
فالذولاد غالبا ما يمارسون ألعاباً تتضمن نشاطاً (كالرياضات» وألعاب 
الحرب: وألعاب الفيديو... إلخ) وتضيتق فيها دائرة الحوار والاتصالء وهذه 


eu 
الألعاب غالباً با يترتب عليها سيطرة واستسلام؛ فوز وهزيمة : بالإضافة إلى قح‎ 
الاتصال والتعامل مع الآخرين؛ وهكذا يتربى الوك على استخدام القوة رالهارة‎ 
ف حل مشاكله: أما البنت فتمارس في الغالب ألعاباً تحتوي على قدر كبير من‎ 
الحزار وإقامة العلاقات مع الآخرين؛ وذلك مثل: اللعب بالدمى رحكاية‎ 
القصص ؛ فزوجتي عندما كانت طفلة كانت تصف عرائسها لتقوم بالتدريس ياء‎ 
والآب إذا خرج مع ابته. غالبا با يلعب معه كرة قدم أو کریکیت» بدلا بن أن‎ 
یماشیه ویتحدٹ معه‎ 
وغندما يكير الولد ويصبح رجا يظل محتفظاً بسماني النافسة؛ وأنه لايد‎ 
لكي ينجح أن يكون أفضل من الآخرين. فإذا اعترف يمشاكله أصبح- أقل من‎ 
غيره من الرجال. لهذا يؤخر الرجل طلب الساعدة حتى تصبح مشكلته واضحة‎ 


للجميع ‏ رهناك رجال يشعرون بسئولية كاملة عما يحدث لأسرهم؛ واعترافيم 
بامشكلة يعتي اعتوافهم بالفشل إلى حد ما 


خاماً وبعلاقاتهم معهم. وعندما أجلن مع الآباء 
يتمهلوا قليلاً ليروا الأشياء الممة حأ في حياتهم 
قغالباً ما يتشكنون من رؤية مشاكلهم والعمل على حلهاء فالشكلة ليست في قلة 
الاهتمام أو عدم الاكتراث بما يحدث؛ وإئما في عدم رؤيته أساساً. 


وكثير من الراهقين أيضاً برفضون طلب المساعدة حتى مع تفاقم مشاكلهم» 
رلك لأنبم لا بريدون أن يشعروا باختلافهم عن شبرهم كما لا يريدون أن يقوم 
شخص بالغ بثتییم سلوگیم 


وإليك عدة نصائح لساعدة الأشخاص الذين لا يشعرون يحاجتيم الساعدة 
ولا يرغبون في ذلك 

جۈب و الأسلوب المباشر. اخبر الشخص بوضوج عن السلركيات 
السبب قي هذا قد يرجع لمشاکل ني الخ ینکن علاجها. وضح له 
ة هتا اليست لعلاج عيب» وإتما لتحسين كفاءة 
نك تعرف آنه یبذل کل ما تي وسعه ولکن سلرکیاته ؛ 
وأفكاره. ومشاعره غير الفعالة ريما تعترض سبيل نجاحه رفي العمل أو قي 


المساعدة متوفرة» والمنا 
وظائف الخ» أ 


tt 
علاقاته أو نجاحه الداخلي). أكد له أن العلاج يتمثل في الاستعمال الأمثل لا‎ 
لدیه» ولیس ن‎ 
۲ 


إصلاح عيب 


المعلومات من خلال الكتب» وشرائط القيديو» والقالات التي 
١ه‏ كثيراً؛ قالكثير من الناس يأتون إلي 
0 قرا لي کد كتاباً أو شاهدوا شريط فيديوء أو قرأوا مقالة. والمعلومات الجيدة 
قدمت بطرية إيجابية ومغيدة. 

٣‏ إذا استمر الشخص في امتناعه عن طلب الساعدةء فلتزرع يذوراً 
ولتفرس أفكاراً عن طلب الساغدة وتعهدها بالري بخكل منتظم؛ قدم له قكرة» 
أو مقالةء أ 


تتتاول حالته؛ لأن هذا بن شأنه أن ين 


أي معلوبات أخرى عن اوضرع من حين لآخر؛ أما إئا تحدثت 
كثيرا عن طلب المساعدة فإن هذا سيزيد هن استياء الشخص وعدم طبه 
تادا لك. فاحرص على آلا تبالغ في حماستك. 

.٠‏ احم غلاقتك مع الشخص الآخر: 


للمساعدة 


شخص يتقبل الأشخاص الذين 
یشن بهم آکثر معن یوبخوته ویستهینون مه فانا لا آدع شخصاً يتحدٿ عن 
أثق به؛ ولذلك عليك أن تكسب أولاً ثقة الشخص على 

د لاقتراحاتك. لا تجعل موضوع طلب 


عيوبي إا إذا كنت 
اندي البعيد؛ لأن هذا سيجعله أكثر تعبا 
المساعدة هو الموضرح الوحيد الذي تحادثه فيه احرص على أن تهتم بحياته 
ککل؛ ولیس بعوضوع تحدید موعد مع 


ولذلك عليك أن تطلعهم على تكنولوجيا تصوير المح الجديدة التي تساعد الأطباء 
على أن يكوتوا أكثر تحديدا وأكثر قاعلية ۇ العلاج 

*. هناك مرحلة ستجعلك تقول إنه لا فائدة: فإذا استمر الشخص على 
رقضه اللعلاج؛ وبدآً سلوكه يؤثر تأثيرا سلبياً على حياتك» هنا عليك آن تتركه؛ 
لأن البقاء في علاقة كهذه من شأنه أن يضر صحتك» كما أنه يشجع الشخص 


الآخر على الاستمرار في رفضه ومرضه. وقد رأيت آن الرحيل أو التهديد به من 
اميكن أن يدقع الشخص التغير سواء قيما يتعلق يإدمانه الخمور؛ أو الأد 


اقطراب قصور الاتباه. أو اضطراب الاكتثاب الهلمي. 


أن تجبر الشخص على العلاج إلا أصبح خطراً 
على نفسه آو الآخرين» أو لم يعد قادرا على رعاية نفسه؛ قلا تكلف تضك فوق 
طاقتهاء ولحسن الحظ هناك أشياء كثيرة تستطيع خعلها اليوم أكثر معا كان عليه 
الحال عقذ شر سثوات. 
البحٹ عن طبیب گفء 
آتلقى حالياً ما يقرب من ٠١‏ إلى 4١‏ مكالة هاتفيةء أو فاكساًء أو ربالة 
إلكترونية أسبو 


أشخاص من جميع أنحاء العالم يبحثون عن طبيب كفء 
في مناطقيم التي يعيشون فيما له فكر مشابه لي ويستخدم المبادی الراردة في هذا 
الكتاب؛ ولأن هذه المبادئ مازالت 
من الصعب الحصون على مثل هزلاء الأطباء 
لإجراء عملية التشخيص والعلاج آمر لابد منه لتحقيق الشفاء والطبيب غير 
القاسب يكن أن يزيد الأمور سوم وهتاك عدة لخطوات التوصل إلى الطبيب 
المتاسب لعلاجك 

.١‏ اذهب لأفضل طبيب تجده» فالتوفير على الدى القصير يبكن أن 
يكلفك الكثير على المدى البعيد: والساعدة الناسبة ل توقر الال فقط بل توفر 
لابا ويعاناة لا داعي لهاء لا تذهب لعالج لمجرد آنه في حدود إبكانياتك 
قد لا يناسب حالتك. ابحث عن الأففل. قإذا كان بإمكانك أن 
تحصل عليه من خلال بوليصة التأمين» فهذا أمر غظيم؛ المهم ألا يكون عضر 
الال هو معيار الاختيار. 


المادية.. 


٣‏ استعن بمتخصص» فلم الخ يتطور بسرعة فائتة. والتخصص يتابع 
آخر التطورات في مجاله. ة مطلوب منه 
أن يتابع كل شيء. فلو أنني أشعر بعدم اتساق ي نبضات القلق سأتهب إلى 
طبيب قلب لا إلى ممارس غام: لأثني أريد آن تهب لطبيب رأى مثات؛ بل 


حين أن المارين العام أو بيب الا 


أحياناً ما يعطيك معلومات شارة للغاية 


قصدء وأعرف آطباء وندرسين يستخفون بمشاكل الخ مثل: اضطراب قصور 


rr 

جيړږي وجيني 
مع بداية ظهور الشاكل الزوجية مين 'جيري“ وآجيئي“ في بداية 
جیاتهما كانت ”جيني“ طلب المساعدة: ولكن ”جيري” رقص قائ 
يريد أن يكشف مشاكله أمام الغرباءء ولم يوافق جيري على الذهاب 
تقسي إلا بعد أن هددته جين 


بالانفصال» ني البداية كان جيري قد وضع غدة 


لم یکن یری 
أن هذا الأمر مكلف جدا: وكان يعتقد أن كل الأطباء 


ياب لعدم الذهاب لطبيب فسي 


عو للأسف أن موقف جيري شائع بين الرجال والعديد من 
الأشخاص حينما تواجهبم مشاكل واضحة تتعلق بالزواج أو الأطفال أو حتى 
بأنفسهم يغضون الطرف عنها ويتكرونهاء وعدم الوعي واليل إل الرض ينمي 
من طلب انساغدة إلا بعد أن يتقاقم الضررء والضرر بالك 
کان هو تهديد جيني بالاتفصال إا لم يذهب 
حالة جيري وهو إصابته باضطراب قصور الانت 
الذهاب لطييب نفسي لعلاج مشاكله السلوكية في الدرسةء وقد كره ”جيرى" 
الشعور بأنه مختلف عن غيره من الأطفال: وغضب من أمه؛ لأنها أجبرتة على 
الحديث مع الطبيب. وقد يقول البعضص إنني متحيز للنساء» وان أبعض الرجال 
الشاكل يشعر بها النساء بفترة طويلة. ولكقني أقول من خلال 
خبرتي إن الأمهات بشكل عام تشعرن يمشاكل الأطفال قيل الآباء وإن 
الزوجات يطالبن بالعلاج النفسي أكثر من الأزواج. فا هي الأسياب الاجتماعية 
تجعل الرجل يغض الطرف عن مشاكل واضحة وينكرها حتى تفوته 
اقم الضرر؟ وأسياب هذا قد ترجع إلى 
أسلوب تربية الأولاد الذكورء وتوقعات المجتمع من الرجل وكثرة أشغال الرجل 
ي حياته اليومية 

فالأولاد غالباً ما يمارسون العا تقضمن نشاطاً (كالرياضات: وآلعاب 
الحرب؛ وألعاب الفيديو. .. إلخ) وتضيق فيما داثرة الحوار والاتصال: وهذه 


ei 
لالعاب غالبا ما يترتب عليها سيطرة واستساذم: فوز وهزيمة ؛ بالإضافة إلى قلت‎ 
الاتصال والقعامل مع الآخرين» وهكذا يتربى الولد على استخدام القوة رالهارة‎ 
في حل مشاكله: أما البنت فتمارس في الغالب ألعاباً تحقوي على قدر كبير من‎ 
الحوار وإقامة العلاقات مع الآخرين: وذلك مقل: اللعب بالدمى وحكاية‎ 
التصص؛ فزوجتي عندما كانت طفلة كانت تصف عرائسها لتقوم بالتدريس لها‎ 
رج هع اينه غالبا ما يلعب عه رة قدم أو کریکیت: بدلا من أن‎ 
یماشیه ویتحدث عه‎ 

وعندما يكير الولد ويصبح رجلا يظل محتفظاً ماني المنافسةء وأنه لايد 
لكي ينجح أن يكون أفضل من الآخرين. فإثا اعترف بمشاكله أصبح» أقل من 
غيره من الرجال: لهذا يؤخر الرجل طلب الساعدة حتى تصبح مشكلته واضحة 
للجميع : وهناك رجال يشعرون بمسئولية كاملة عما يحدث لأسرهم: واعترافيم 
بالشكلة يعني اعترافهم بالقشل إلى حد ما. 
ا اع الحياة لا يكن بعض الرجال بن الأحتمام بالأشخاص 
يمثلون لهم شيا خاصا وبعلاقاتهم معهم؛ وعئديا أجلس بع الآباء. 
وأساعدهم على أن يتمهلوا قليلاً ليروا الأشياء الهمة حقاً في حياتهم» 
البا ما يتمكنون من رؤية مشاكليم والعمل على حلهاء فا مشكلة ليست لي قلة 
الاهتمام أو عدم الاكترات بما يحدث. وإنما في عدم رؤيته أسااً. 

وكثير من امراهقين أيضاً يرفضون طلب الساعدة حتى مع تغاقم مشاكلهم: 
وذلك لأنهم لا يريدون أن يشعروا باختلاقهم عن غيرهم؛ كما لا يريدون أن يقوم 
شخص بالغ بتقییم سلوکهم. 

وإليك عدة تصائح لساعدة الأشخاص الذين لا يشعرون بحاجتيم للساعدة 


ولا يرغبون قي ذلك: 

.١‏ جرب أولا الأسلوب الباشر. اخبر الشخص بوضوع عن التلوكيات 
التي تقلقك: وأن السبب في هذا قد يرجع لشاكل قي اللخ يمكن علاجها. وضح له 
1 الساعدة هنا ليست لعلاج عيب وإئما لتحسين كثاءة 
يأنك ثعرف آنه یبڌل کل ما في وسعه ولگن سلوکیاقه» 
وأفكاره؛ ومشاعره غير الفعالة ريما تعتوض سبيل نجاحه رقي العمل أو في 


أن الساعدة متوة 


ri 
علاقاته أو نجاحه الداخلي). أكد له أن العلاج يتعثل في الاستععال الأيثل نا‎ 
اديه ولیس في إصللاح عيب‎ 
وفر له المعلومات من خلال الكتب؛ وشرائط الفيديو؛ والقالات التي‎ .۲ 
قتناول حالته + لأن هذا من شاأنه أ يفيده كثيراء فالكثير من الئاس يأتون إلي‎ 
لأنهم قرأوا لي كتاباً: أو شاهدوا شريط قيذيو: او قرأوا مقالة. والعلومات الجيدة‎ 
يمكن أن تكون مقنعة جا إذا قدمت بطريقة إيجابية ومة‎ 


.٣‏ إا استمر الشخص في امتناعه عن طلب المساعدة: فلتزوع يذوراً 
زاین افا عن طلب الساعدة وتعهدها بالري بشكل منتظم» قدم له قكرة؛ 
و مقالة؛ أو أي معلومات أخرى عن الوضوع من حين لآخرء أما إذا تحدشت 
EE E‏ القک وس اا 


مع الشخص الآخر: فأي شخص يتقبل الأشخاص الذين 


فنا لا أدع شخصاً يتحدث عن 
عيوبي إلا إذا كنت أثق به؛ ولذلك عليك أن تكسب أولا ثقة الشخص على 
امدى البعيد؛ لأن هذا سيجعله أكثر تقبلاً لاقتراحاتك. لا تجعل موضوع طلب 
انساعدة هو الموضوغ الوحيد الذي تحادثه فيه : احرص على أن تهتم بحياته 
ککل. ولیس بموضوع تحدید موغد مع طبیب 

| أعطه بلا جديداء فقد يحدث لكثير من‎ ٠ 


اص الذي حاولوا طلب 
انساعدة» إما أن هذه الساعدة لم تجد نقعأء وإما أتها زادت الأمور وء 
ولذلك عليك أ الیم ھی راچا تصوير الخ الجديدة التي تساعد الأطباء 


إنه لا فائدةء فإذا استمر الشخص على 
أ سلوكه يؤثر قأثيراً سلبياً على حياتك» هتا عليك أن تتركه؛ 


الآخر على الاستمرار في رفضه ومرقه. وقد رأيت أن الرحيل أر التهديد به من 
المكن أن يدقع الشخص للتغير» سواء فيما يتعلق بإدماته الخمورء أو الأدوية؛ 
أو علاج اضطراب قصور الانتباه» أو اضطراب الأكتثاب الملعي. 


rir 
تذكر أنه ليس يمقدورك أن تجبر الشخص على العلاج إلا إذا أصبح خطرة‎ 

على تفسه أو الآخرين » أو لم يد قادرا على رعاية نقبه» فلا تكلف تضسك فوق 
طاق ٠‏ ولحسن الحظ هناك أشياء كثيرة تستطيع قعلها اليوم أكثر مما كان عليه 
الحال هنذ عشر سنوان 


البحث عن طبيب كفء 
من ۳١‏ إلى ٠١‏ مكالة هاتفية: ار از 


اھ ع 


اد مازالت تعتبر جډيدة في مجال علوم ا فقد یکون 
من الصعب الحصول على مثل هؤلاء الأطباء ونكن التوصل للطبيب الكفء 
نه لتحقيق الشفاء رالطبيب غير 
زيد الأمور سوءً: وهناك غدة ختطوات للتول إلى الطبيب 


.١‏ اذهب لأفضل طبيب قجده؛ فالتوفير على المدى القصير يمك أن 
يكلفك الكثير على المدى البعيدء والساعدة المقاسبة لا توفر الال فت 
الاما وما 


بل توف 
اة لا داعي لهاء لا تذهب لعالج لمجرد أنه في حدود إمكانياتك 
الادية» إذ إنه قد لا يناسب حالتك. ابحث عن الأفضل. قإذا كان يإمكاتك أن 
أمين. فهذا أمر عظيم الهم ألا يكون عنصو 


امال هو معيار الا 

۴. استعن بمتخصص: فعلم الخ يتطور يسرعة والتخصص يتاع 
آخر القطورات في مجاله. في حين أن الممارس العام أو طبيب الأسرة مطلوب منه 
أن يتايع كل شيء. فلو آنتي أشعر بعدم اتساق في نبضات القلق سأذهب إلى 
طبيب قلب لا إلى ممارس عام ؛ لأنني أريد أن أذهب لطبيب رأى مثات؛ بل 
آلاف سن الحالات الشبيهة بحالتي. 

٣‏ احصل على معلوماتك بشأآن الطبيب التاسب من أشخاص ذوي خبرة 
عالية بمشكلتك السارس العام أحياناً ما يعطيك معلومات ضارة للغاية 
قصد» وأعرف أطباء وبدرسين يستخنون بمشاكل الخ مثل: اضطراب قصور 


rer 


الاتبادء وصعوبات التعلم والاكتثاب» وينصحون بعدم طلب المساعدة ١ا‏ 
وهذا أحد آطباء ال 


۳ 


ل ريض جاءتي منذ فترة قريبة: "إن اضطراب قصور 
الاتباد أمر شائع ولست بحاجة لساعدة طبيةء فما عليك إلا أن تحاول جاهدا” 


رعقد بحثك هن المساعدة امناسبةء اسأل أشخاصاً ييكنهم أن يعطوك معلومات 
غيدة. بأن تسأل متخصصا في نقس المجال آو أشخاصاً بعملون في مراكز بحثية 
كبرى: أو أشخاصا من مجمرعات الدعم» ابحث عن مجبوعات الدعم الطبية 
لی الإ فهذه المجنوعات غالباً ما يكون لديها أعضاء زاروا الأطباء 
التخصصين قي منطقتك» ويمكنهم أن يعدموا لك معلومات ميمة عن الطبيب 
مثل: أسلوب حديثه مع المرضی؛ وتجاوبه معهم» وكفاءته ونظامه 


. بعجرد أن تحصل على اسم طبيب كف»؛ قم بمراجعة شهاداته. فلاد 
دة زمالة؛ فحصوله على شهادة الزمالة يعني أنه تجح في 
بعض الاختيارات التحريرية والشفوية وأنه درب نقسه على اكتساب مهارات 
خاصة ومعارف. لا تعط وزناً كبيراً لاسم كلية الطب أو كلية الدراسات العليا 
الطبيب» وتهمل العوامل الأخرى تمابا: ق 
امعات عريقة لا يعرفون شيا 
رأطباء آخرين من جامعات آقل هرا 


ن يکون لدیه 


آطیاء 


علاج الريض بشكل مناسب: 
وتفن لى :ابت 


ونیم 


ويحبون مساغبة الآخرين. 

ه. حدد موعدا مع هذا الطبيب: لتعرق ما إذا كنت سترقب في التعامل 
لا. وعلى الرغم من أنك ستدقع ثمناً مقابل لقاثك به؛ ولكن معرفة 
الشخص الذي ستعثمد عليه في المستقبل أمر جدير بأن تنفق فيه الوقت والمال» 
بو لاسب قاسراق الېخنت: 

,٦‏ كقير عن الآطباء يكتبون نالات وكتباً› آو يحاضرون في الۇتىرات 


والمجموعات المحلية قحاوا 


فنا آختت ب لاف ابه آم 


کات ار ت 
محضراقهم + لتعرف طبيعتهم؛ ومدى قدرتهم على مساعدتك. 
۷. ابحث عن شخص متفتع الذهن» مطلع على أحدث التطوراتء 


ويرب تي تجربة الجديد 


۸ ابحث عن شخص يعالجك باحترام» وينصت لأسئلتك» ويستجيب 
لاحتياجاتك؛ ابحث عن علاقة قتسم بالشراكة والثقة 


أن من الصعب أن قجد طبييا تتوفر فيه كل هذه العاييرء ويتمتع 
بالتدريب المناسب في مجال فسيولوجيا المح ولكن هذا ممكن. استمر قي البحث 
أن الطبيب المناسب أمر لايد مثه لتحقيق الخفه. 


كيف أدرك أئني بحاجة لإجراء دراسة 5۲٤٤7‏ 
إفقي آمر يإجراء دراسة $٤٤١‏ لأسباب محددة جهاًء وَنظرا لضخامة 
قاف ريات لمياني سیه امجح ابر اجر رامات 98۲ © 
أقل مما كثت أفعله سنوات: والأبحاث الوسعة التي أجريتاها في مجال 
دراسات 5۴٤١‏ أعطتني خبرة إكليتيكية جعلتني قادرا على التشخيص 
السريع لشاكل الخ التي تستجيب لعلاجات معينة» وقد شمنت هذا الكتاب 
العديد من هذه المشاكل. وإليك عدة أسثلة كثيرةً ما قثار حول دراسات 5۴٤٤٣‏ 
وإجاباتها. 
هل دراسات 5۴٤٤۲‏ تساعد على الوصول إلى تشخیص دقیق؟ لا.. قهذه 
لدراسات لا تعطي بتفسها تشخيصأًء وإنما تساعد الطبيب على زيا 


الوظائف المختلفة للمخ؛ ويختلف الح من شخص لآخر» مما يؤدي إلى اختلاف 


تشخيص دقیق لکل مريض. 
وا انیا ا 
.١‏ تقييم تشاط النوبات الصرعية 


rss 
د قوقع وجود مرض عضري في الخ كآن يكون هتاك تقاط صرعي‎ 
يؤدي إلى اضطراب سلوكي» أو تكون هناك أمراض خلقية في الخ أو‎ 


۷ تحديد مدئ القرر الذي أحدثه إدمان الكحول وا مخدرات في الخ 
أخری لدراسات 5۴٤E)‏ مثل: 


يعانون من مشاكل في حياتهم الزوجية؛ ويجب 


وقد ذكرت في هذا الكتاب استخدامات 


استخدامها لدی الأزواج 


أن أؤكد هنا آن هذا الاستخدام معقد للغاية. ومن غير المحقمل آن تجده خارج 
عیادتنا. 

هل يجب علي أن أتوقف عن تناول الأدوية قبل إجراء الدراسة؟ هذا 
الال 
القول من الأقضل أن توف عن تتاول الأدوية قبل الدراسة بغترة تكفي 
لقخلص الجسم متها ولكق هذا ليس لازماً. 
تناولك للأدوية. 


بك عليه طبيبك ؛ لأثه يختلف من شخض لآخرء وبقكر 


من إجراء الدراسة الأوى: ويظلوا على هذه الحالة 
ناك أدوية متل: ۴۲023 


حتى إجواء افدراسة الثانية إذا كانت ضرورية 


والذي يستمر ي الجسم مدة أريعة أو ستة أسابيع» وليس من العقول التوقف عن 
تنارلها بدون استشارة الطبيب: قيما إذا كان لديه توصيات خاصة 
الشأن, 
ما الذي يجب عنيك فعله ني اليوم الذي ستجري فيه الدراسة؟ في هذا 
البوم عليك أن تقلل حجم ما تتناوله من كاف 
باردة أو أسبرين (فإنا حدث هاء فترجو متك أن 
الدخولم. اول طعامك كالعتاد. 
ك آثار جانبية أو مخاطر لهذه الدراسة؟ هذه الدراسة لا تقضمن 
استخدام صبغةء ولا يترتب عليها أي حساسية» ولكن هناك إمكاتية لظهور 
طف جلدي بسيط؛ واحمرار: أو تورم في الوجه؛ وحمى» وارتفاع مؤقت في ضفغط 


تمتنع تماما عن تتاولهء وأآن 


rin 
ات و ر ا ا و‎ 
التعرض الإشعاعي الناتج عن الأشعة يقارب حجم التعرض الإشعاعي لأشعة‎ 
إکس.‎ 
كيف يتم إجراء دراسة ٣٣٤5۴؛ يوضع المريض في حجرة هادئة.‎ 
زټؤضل آنبوب وریدي قي ذراعه» ویغل ب‎ 
۱ مفتوح المينين: حتى حالقه‎ 
ذلك حقن عامل التصوير من خلال الأتبوب الوريدي» وبعد فترة قصيرة من‎ 
انوقت ينام المريض على منضدة:؛ وعقوم كاميرا آ)٤5۴۴ بالدوران:‎ 
داخل أنبوب)؛ وانوقت الذي يستغرقه الريشن على المنضدة يمل‎ 
ونا كان شن الضروزي إجراه درا فتاه الثركيز ود‎ 
ويتم إجراء اختبار التركيز:‎ ٠ المريض في يوم آخر لتكرار هذه المملية‎ 


لية مع البيئة المحيطة به» ريتم بعد 


يدخل المره 


٠١ إلى‎ 


الثظبر الإشعاعي. 
هل هناك بدائل لإجراء دراسة ۲5۳۲ أمتقد أن هذه الدراسة هي أكثر 
دراسات وظائف المع إقادة من التاحية الإكلينيكيةء وناك دراسات أخرى 


مثل: تصوير موجات الخ :6٤6‏ والتصرير القطمي لاتبعاث البوزیترون آ٤۲‏ 
وتصوير الرتين الغناطيسي الرظيقي ۴۸4۴1. الدراستان الأخيرتان مكلفتان 
للغايةء ولا تجريان غالبا إلا في مراكز بحثية : وأعتقد أن تصوير موجات اللخ 
EEG‏ لا يتدم معلومات كافية عن الداخلية للسخ: خلافاً لدراسات 
PE‏ مما يجعل الأخير أكثر إف 

هل يفطي التأمين تفقات 
أ يئي ومن الأفضل أن تراجع مع شركة التأمين ما إذا 
ك التأميثي يشمل إجرا هذه الدراسات أم لا 

هل استخدام دراسات آ596۳ امز مخترف به من 
هناك اعتراف واسع بقاعلية دراسات 5€۳٣‏ كوسيلة لتقييم وظائف الخ عند 
حدوث الصرع أو السكتات أو 
البحثية التي تناولت, هذه الموضوعات» وقد قمنا قي 


ادق 


اسات ۲5۶۴٤۲‏ تتنوع تعویضات شرکات 


rav 
تستجيب للعلاج » وقد بني هذا التطوير على خبرة فاقت شاني ستوات» ولكن‎ 
مما يدعو للأسف أن الكثير من الأطباء لا يقهمون بشكل كامل تطبيق دراسات‎ 
آ5۶ وقد يقولون لك إنها تكنولوجيا مازالت في طور التجريب: ومع ذلك‎ 
فهناك ما يزيد عن مائة طبيب آي آمريكا قاموا بتحويل مرضاهم لتا لإجراء هذا‎ 

الدراسة عليهم. 


مصادر دراسات 8۲۴٤۲‏ 
ليس هناك في البلاد عيادة مثل عيادتنا؛ ولكن هثاك أطباء ومعالجون 
تفسيون مطلعون على أحدث التطوراث ويدركون الصلة بين الخ والسلوك» وإليك 
قاثمة بأسماء أطباء أقوم بافتحويل إلييم عبر البلاد وهم يقومون يإجواء دراسات 
PE‏ بشکل نتقظم ق میا 
قائمة الأطباء ذكرت اختصارات الولايات المقحدم 


[ Wam Cole ا‎ 
100 Morgan Keegan Din, Sulte 220 Little: Rodk AR 
72202 


501-664-2300 

Pediatrician and researcher 
| Dennis Alters 

2067 West 0 Way 

Vista, CA 9208: 

619-940- 00 

Child, adolescent, and adult psychiatrist 

teven Clark 

150 Tejas PL. 

Nipomo, CA 93444 

805-929-3264 

Family Physician with a specialty in ADD and related 
disorders, 
| Fd DeRosis 

1044 Sir Francis Drake Blovd. 

Kentfield, CA 94904 

415-485-0854 

Psychiatrist 

ick Gilbert 

9051 Soquel Dr., Suite F Aptos, CA 95003 
408-688-6712 

Psychiatrist 


Michael Goldberg 

5620 Wilbur Ave., Suite 318 

Tarzana CA 9130Z 

818-343-1010 

Developmental Pediatrician and researcher, UCLA 
affiliation, 
| Brian Goldman 

350 Chadbourne Rd. 

Fairfield, CA 94585 

707-429-7181 


Lloyd Kîn: 

350 Chadbourne Rd. 

Fairfield, CA 94585 

707-429-7181 

Willlam CT. Rlîndt 

3880 5. Bascom Ave., Suite 217 San Jose, CA 95124 
0 ۰792-0 


0e0 Yalencia Ave., Suite 6 Aptos, CA 9503 
408-460-2550 
| Richard Lavine 
271 Miller Ave. 
Mill Valley, CA 94941 
415-383-2882 
Psychiatrist, Specialist in addiction medicine. 
| Cecil Oakes 
350 Chadbourne Rd. 
Fairfield, CA 9485 
707-429-7181 
Family Physician specializing in ADD and related 
conditions. 

Hugh Kiddlehuber 
1333 Ralston Ave., Suite C Belmont, CA 94402 
415-595-2384 
Child, adolescent, and adult psychiatrist 

lerb Schreier 
Children's Hospital Oakand 
747 Fifty-second St. 
Oakland, CA 94609-1809 
510-428-3357 
| Chief of Child psychiatry, research 


r 

[Saad Shakir 

851 Fremont Ave., Suite 105 
Los Altos, CA 94024 
650-917-7510 


and 

14651 S. Bascom Ave., Suite 250 
Los Gatos, ÇA 95032 
408-358-800 

Psychiatrist 
Edward Spencer 

51 Marina Dr., Suite 821 C 
Petaluma, CA 94954 
707-763-6854 


Neurologist 
atthew Stubblefield 


3301 Alma St. 
Palo Alto, CA 94301 
650-856-0406 
Psychiatrist, expert in the use and interpretation of 
SPECT 
Lewis Van Osdel IT 
350 Chadbourne Rd. 
Fairfield, CA 94585 
707-429-7181 
Psychiatrist, expert in the use and interpretation of 
SPECT 

Stanley Yantis 
45 Castro St. 
San Francisco, CA 94114 
415-241-5601 

sybils associate professor, U.C. San Francsco 

lames Merikangas أ‎ 

One Bradley Rd., Suite 102 
Woodbridge, CT 06525 
203-3897 
Neurologist, Psychiatrist, Annals of Clinical 
Psychiatry editorial board 


| Robert Kohn 
4309 Medical Center Dr. McHenry, IL 60050 
815-344-171 
| Psychiatrist and neurologist ا‎ 


| 


[Tom E 
2430 5. 73" St., Suite 201 Omaha, NE 68124 
402-392-2205 
Researcher, clinician, child psychiatrist, professor 
at Creighton University 
۳ der 
Creighton University 
8111 Dodge St., Suite 330 Omaha, NE 68114 
402-390-8150 
Pediatric neurologist 
Cory Clark 
235 Renaissance Dr. Las Vegas, NY 89119 
702-736-9 
Child, adolescent, and adult psychiatrist 
Martin Stein 
1911 N. Fort Meyer Dr., Suite 907 
Arlington, YA 22219 
703-827-2471 
Private Practice, affiliated with George Washington 
University. 
| Gregory Hipskind 
Ol licum Parkway, Suite 12 Bellingham, WA 


| 360-70 
Family Physician with a specialty in ADD and related 
disorders. 

Psychotherapists (listed by state abbreviation) 
EE NEDO, Ph.D., and Leon Webber, D.Mn., 


135 Christensen Dr,, Suite 100 Anchorage, AK 99501 
907-277-6888 

Individual and family therapists with a specialty in 
couples and ADD and related disorders 
| Richard Baker, M.F.C.C 

655 University Ave,, Suite 244 

Sacramento, CA 958 11 

916-791-379 

Marriage, family, and child counselor 

Cheryl Carmichael, Ph.D. 

706 15" St. Modesto, CA 95354 

209-577-1667 

Psychologist 


ا 
[Earl Henslin, Ph.D.‏ 
Brea Blvd., Suite 23‏ .5 745 

Brea, CA 92821 

714-491-7831 

Clinical Psychol 
| Sheila Krystal, 

1509 Euclid Ave. Berkeley, CA 94208 
510-540-0856 

Psychologist 

Karen Lansing, M.F.C.C 

3060 Valencia Ave., Suite 6 Aptos, CA 95003 
408-460-2550 

E family, adc child counselor 
Jennifer Lendl, Ph.D. 

San Jose, CA 

408-244-6186 

Clinician and research psychologist 
| Linda Lose, M.F.C.C. 

4999 East Townsend Fresno, CA 93727 
209-255-6326 

Narcage, family, and child counselor 
Jocelyn Stoller, M.A. 

1903 Brodevick, #4 San Francisco, CA 94115 
415-346-4188 

Educational Un 
| Linda Kozita- Pep) 
ا‎ 2310 Crestmont E 5 

| Salem, OR 97302 

503-585-6798 

Psychologist 


ولا شك أن هناك أطباء ومعالجين نفسيين ~غير من ذكرناهم- يفهمون 
دراسات 5۴5۳ وعتم الخ الجديد ٠‏ ولكتنا لا تتعامل معهم بشكل مباشر. 


1A 
من هو أندرو حقا؟‎ 
أسئلة عن جوهر الإنسانية‎ 
في المقدمة قصة اين أ. آندرو الذي أصبح عدراتياً بسبب كيس‎ 
ي الأيسرء وعندما تم استتصال هذا‎ 
الكيس عاد إلى طبيعته الودود الحانية المحية لليحث والتعلم. كما ذكرت في‎ 
الفصول التالية ق‎ 


أميشيل“ تلك السيدة التي هجت على زرجها بسكين قبل 
بضعة آیام من محيقهاء؛ وغندیا عولجت 
عادت لطبيعتها غير العدرائية. 

* و"صمريل” ذلك الفتى التي ي 
كان سلبيا ومعارضأً؛ وكان فاشلا في الدراسة» ومتعزلا عن 

بعد تفاوله ۱ ملئیجرام من ۴۳028€ پوبیاً 
أصبح ناجحاً في المدرسة ولمتزل ومع أصدقانه 

* وترستي” ذلك الرجل الذي قيض عليه أربع مرات بتهمة 
الاعتداء» وفشل خمس مرات في برامج الإدمان التي كانت 
مخصصة لعلاجه من إدمان ١‏ 
والعلاج النعال لمشاكل القص الصدغي التي كان يعاني منها 
أصبح بمقدوره أن يستعيد فاعليته الشخصية ويستمر في وظيفة 


أصدقائه؛ ولکن 


مريحة 


٠‏ و”سالي” التي أودعت الستشفى بعد محاولتها الانتحار: وما 


انيه من اكتثاب وقلق» ولكڻ بعد تشخيص حالتها على 
أتها اضطراب قصور الانتباه وبعد العلاج الفعال لهذا الاغطراب 
قل شعورها بالاکتئاب 


تركيزها: وأصبح بمقدورها آن تكون 
الام والزوجة التي كائت تريد أن تكوتيا 


rer 
وتويلي” ذلك الطاب الجاممي الذي تعرس لإصابات بسيطة في‎ 


وآروب” الذي كان يعاني من مشاكل أسرية حادة وأقكا 
وسلوكيات انتحارية: وبعد علاجه بمضاد الوساوس والاكتثاب 
آصیح شخصاً مر. i‏ 


أن یکونوا معه 


و"ليندا“ تلك السيدة التي اغتصبت مرتين» وكائت تعاني من 
القلق والاكثثاب يالقلق والإدمان» ولكن بعد علاجها بتبتة 
”سيتت جون“ والعلاج النفسي عاد مخبا لطبيعته» واستطاعت 
أن تكون أكثر فاعلية في حياتها 

لك المغاول التقاعد الذي كان يسيء معاملة زوجته بدئياً 
معظم فترات زواجهماء بالإضافة إلى إساءة معاملة 
أطقاله عاطفياًء وعندما أصبج عمره ۷۲ عاماً: وبعد ظهور أعراض 
اء عملية ”فلب مفتوح" له اکتشف آنه کان 
قد تعرضي لإصابة كبهرة في رأسه عندما كان في العشرين من عمره 
آدت إلى إتلاف النطقة الصدغية الجبهية؛ وربما كائت هذه 
الإصابة هي السبب في تغير سلوكه والتأثير على ثلاثة أجيال من 


ذهانية عليه عقب ! 


وأعتقد أن شخصيتتا الحقيقية هي التي تكون عتدما يكون الخ سليماً: وأنا 
آقول ھا بعد أن رایت خم آلاف دراسة 5P٤)‏ روما یرتبط بہا من مرضی 
وقصص)ء فعندما يكون المخ سليماً تنجد الشخص أكثر انتباهاً وتركيزا واهتماماً 
بالآخرين. كما يصبح أكثر ودا وتكرن حانته الزاجية أكثر استقرارا» ويكون 
أكثر تصامحاًء وعتدما يكون الخ سليماً: فإنه لا يساورتا القلق على الرغم من آن 
لديثا من القلق ما يجعلتا نترك سريرتا في الصباح النذهب للعمل» وعلى الرغم من 
ان أن كل متا يفكر بشكل سلبي من آن لآخره إلا أن هذه الأقكار السلبية لا تتحكم 
في حياتنا الداخلية: كل منا فد يدور بذهنه أفكار عدوائية ولكن ليس كثيرةً؛ كما 
تترجم إلى أفعال. وأيغاً غندما يكن الخ سليماً قد #خطئ 
الزرجة (أر الزوج) ولكننا لا نضمر هذا الخطاً لعشرين أر ثلائين عاماًء كما ننا 
دون أن تسيطر عليذاء وقد يزعجنا أطفالنا ولكتنا 
ابي فعال ني معظم الأوقات ‏ وعشدما يكون الخ 
على أن يكون الشخص الذي يريده ومن بين 
الأسثئة التي ألحت على تهني بعد سماع كل هذه القصص: 

ما الخيارات التاحة لنا والتعلقة بسلوكياتنا؟ ريما لا يكون المقاح بنها 


يعود لضعف التدريب» أم للفقر: آم 


في الغالب نخطي في اختياراقنا وقراراقنا عندما 
يقل نشاط قشرة مقدمة القص الجيمي» كنتيجة لإصابة الغ أو 
الإصابة باضطراب قصور الانقباد: 


بهذا أن سوء الاختيار تزداد احتمالاته عندما تقل فاعلية الشرف 
الداخلي هن الحد اللازم. 


هل شخصیتنا من الخلايا العصبية والناقلات العصبية 
والمرمونات؟ نعم ولا. فالشخصية ترئيط بشكل وثيق بوظائف 


res 
الخ ووظائف ب أ بافكار الشخص‎ 
وبیتته» قکل هذه اتعوامل لا یمک الفصل بینها‎ 
کیف ېدو مخ "مايك تایسرن"؟ هل عض "ایفاندر هولي فیلد" في‎ 
بطزلة الوزن الثقيل عام ۱۹۹۷ لأنه كان يريد أن يحرج تفه‎ 


ية الداخلية امسثول عتها قشرة 


أرى أن ضربة الراس هي السيب في 


کیف سیبدو مخ ”صدام حسیق"؟ ”وأدولف ستلر"؟ 
هل يجب عليقا تصوير مخ القادة؟ أعتقد أنه إذا حدت هذاء 
فلسوف يزداد فهمنا للعملية السياسية» فلو أننا صورنا مخ 
تماطاً لتدقق الدم للم 


تشير إلى إصابة بالزهايسر في بداية فترة رثاسته » وقد اقفح ميله 


الروباسية؟ أعتقد هذاء ولكن أولادي لا تعجبيم هذه الفكر 
ولا تباية ثل هذه الأسثة الهم أن لعرف أن المخ يدخل في كلل شيء 
نفعله؛ ولذلك يتبغي أن يكون من أواثل الأشياء التي ثفكر 


۱1۹ 
أوامر ونواهي المخ 
موجز عن كيفية تحسين أداء المخ وكسر عاداته السيئة 
إليك قاثمة أوامر وئواهي الخ لتحسين أداء الخ وكسر عاداته السيثة التي 


قعوقك عن تحقيق ما تريد» وهنه الأوامر والنواهي قائىة على الأبحات التي 
الت اا واتري ج مرحت 


آوامر المخ 

.١‏ ارتد واقي رأس في المواقف التي تتضمن خطورة عالية. 

۲ اشرب ما كثيرا زمن ٦‏ إلى ۸ زجاجات سعة الواحدة ۸ أوئسات وذلك 
بشكل يومي) لتحاقظ على ية الياه قي الجسم 

.٣‏ تثاول طعامك بشگل صحي تتناول الكم المناسب من البروتينات 
والكربرهيدرات والذي يكفي حاجة الخ. 

+ تناول فصوص ”الجفكو" عند الضرورة» ولكق تحت إشراف طبيبك. 

ه. فكر بشكل إيجابي وصحي. 

.٠‏ أحب آكل التمل الداخلي» وأطممه ودريه: لكي تخلص نفسك من الأقكار 
السلبية التلقائية الد الثفل. 

+. خصص وقتاً كل يوم لتركز فيه على الأشياء التي تشعر نحوها يامتنان 

۸ شاھد فیام ۸٥٩7‏ لال۳" من انتا آفلام دیزني. 

4. اقض وقتك مع أشخاص إيجابيين يرفعون من روحك المعنوية. 

.٠‏ اقض وقتك مع أشخاص تحب أن تكون مثلهم (بذلك يمكتك قي الغالب أن 
تکون مثلهم). 

.١‏ عزز (مهارات إقامة العلاقات) لديك لتصبح أكثر ارتباطاً بالثاس» وتعزز 
الروايط الطرفية 

۴. تحدث مع الآخرين بشكل يتسم بالحب والرغبة ني المساعدة. 

۴ أحط تفسك بروائح رائعة 


rav 


كون مكتية من خبرات وذكريات رائعة 


وأکد علیها يومياً. 


لبصرية لتحسين أداء الخ 
۸. انتبه عندما قجد نقسك قد أفرطت في تركيزك على 
نفسك بشيء آخر. ثم عاود التفكير في الشكلة لاحقأء 
تقعجل في البت بقعم أولا. 
۴٠‏ غندما تتعرض لشكلة ‏ اكتب الخيارات والحلول الممكنة. 


٩‏ فكر ي الإجايات جيداً قبل أن 


السكينة ما يجعلني أقبل ما لا ييكثتي تغييره: ومن الشجاعة ما يجملني 


زه نق اإحكمة ما ايجيعاتي أفرق بين الأبزيئ) 


re4 

.١‏ استخدم طلبات متتاقضة عند التعامل مع الأشخاص الذين يعاتون من 
مشاكل قي الجاز الطوقي. 

.٠٠‏ اجعل الأطفال الذين رل ون بشكل طبيعي إلى الاعتراضات ينصاعون لك من 
لمرة الأرلى (بأسلوب أمر يتسم بالعطف والح 

تعلم شیا جدیداً کل یوم 

۷ عزز مهارات ذاکرتك 

٣۸‏ عن آو دندن متی اسقطعت ذلك 

۹. اجعل الوسيقى الجميلة جز من حياتك 

.٠١‏ اجعل الررائح الجميلة 

.٤١‏ لامس الآخرین کثیرا ربشگل مناسب) 

۲. مارس الحب مع 

٣؛.‏ تحرك بشكل إيقاعي. 

استعن بمعالج ن 


سي ماهو عند الضرو 


٤٥‏ استعن بمعالج متخصص رف إزالة الحساسية وإعادة معالجة حركة المين) 
ليعالجك من مشاكلك. 
.٠١‏ تعامل مع إصابات الرأس بجدية حي لو كاتت بسيطة 


۷ تناول أدوية إذا اقتهى الأمر: ولكن تحت إشراف الطبيب 
۸. تناول الأعشاب الطبية إذا اقتضى الأمرء ولكن تحت إشراف الطبيب. 


۹ ايحت عن مشاكل المخ لدى المدمئين. 
٠ه.‏ قم بإجراء تقييم شامل للمخ لكل من تظهر عليه سلوكيات شاذة 
نواهي الم 
.١‏ لا تعزل طفلاً ي مرحلة القمو. 
۲. لا تتناولي الخور: أو القبغ٠‏ أو المخدرات: أر قسرني في تناول الكافبين ٠‏ 
أتت حامل, 
٣‏ لا تتجاهل السلوكيات الشادة. 


«. لا تتجاهل الارتجاجات 
لاقن 

۷ لا تسرف في تناول الکافیین 

۸. لا تتناول الكحول 

٠‏ ا قتعاط انخدرات (سواء الميروين أو الستنشقات أو القئب 


الكوكايين أو 
إذا وصقت لك بجرعات علاجية لعلاج اقطراب قصور 


الانقباه 
.٠١‏ لا تتتاول أطعمة قبل أن تنكر ف مد لفعها لك. 


.١‏ لا تقود السياوة دون أن تربط حرام الأمان. 


۲ لا ققود دراجة بخارية أو عاديةء أو تستخدم هجلات التزلج: إلى غير 


.٠١‏ ل تضرب رآسك عندما تكون محبطا راحم رأس الأطقال الذين يقعلون هقا). 
.٠١‏ لا تققز ياستخدام الحبل الطاطي 


أو الذين 


٠١‏ لا تقض وقتاً طريلاً مع الأشخاص المدمثينء أو العد 


دون آن يکون هناك حل 


آبداء گل مرڈء گل شخص 
٠‏ لا تركز على الأهياء السلبية في حياتك. 

لا تتوقع انوا 

٢‏ لا تغكر فقط بعشاعرك 

۳ لا تحاول قراءة ما يدور بآذهان الآخرين 


4 لا لق بالائمة مشاكلك على ال3 


.٠١‏ لا تضف تفسك أو غيرك بأوصاف سلبية 


٦‏ ا تشعر پالذتب آو تعر غيرك به رقهذا امز ضار جما 


٠‏ لا تتعجل قول نعم للآخرين» كر وء 


لا تنظر للأمور بمنظور شخصي في حين أنها لا تتعلق بك كثيرا 


لا تعزز آفكارك السلبية التلقائية 


لا تستخدم الجنس كلاح مع زوجتك رزوجك). 
لا تتحدت مع الآخرين بشكل ينم عن 
لا تدفع الآخرين بعيداً 


. لا تقترب من الروائح السامة. 


3 من الأشخاضي السلبش 
لا تفكر كثيراً في وجهة نظر الآخرين فيك رفالغالب آنيم لا يغكرون فيك 
طلقا 


لا تترك حياقك تسیر دون تخطیط وتوجیه منك 

لا قبحث عن التقبيه الذي تحتاجه للخ لدى الآخرين. 
لا تگن ”منبها* للآخرين 

لا تسم للأقكار أن تلح على ذهنك مرارة وتكرارا 

يقول رلا للآخرين: فكر أو 
أهدافك أم لا 


ا هل ما یریدونه يتناسب مع 


هل ما یریدونه یتانب مع 


لا اقش شخصاً في أمر مصر عليه. 
زل نفسك عندما تشعر بقلق أو إحباط أو هلع 
لا تدع الأطفال الذين يميلون بشكل طبيعي إلى الاعتراضس يتعادون في ذلك. 


لا تستمع لوسيقى سلبية 


لا تصف الدمئين بأثهم يعائون من قصور أخلاقي. 
لا ترفض تثاول الأدوية إذا دعت الضرورة لذلك. 
لا تعالج نقسك. قعندما تتعرض لمشكلة » اطلب العون من طبيب. 
لا تنكر أنك تعاني مت مشاكل. 

لا ترفض الاستماع للأشخاص الذين يحيونك: وي 


ا 
فقة من قحب كطريقة للتعبير 

تمع تشك من ملاسة ومراققة فن دحب 

رصع 


rr 


ملحق 
ملاحظات عن الأدوية 
1. الأدوية المتبهة 
* وأرى أن هذه الأدوية تأتي تي العام الأول في علاج افطراب قمور 


الانتباه؛ وخاصة المصحوب بالنشاط الغرط: وذاك عندما يكون 
هذا الاضطراب هو الشكلة الأساسية؛ وتستخدم هذه الأدوية في 
علاج (الخداع وهو عبارة عن حائة مرضية تتميز بنوبات مرف 
قصيرة وغبيتة» وتىاعد هذه الأدوية أيضا في علاج بعض 
مثلازمات ما بعد الارتجاج؛ وتستخدم في علاج الاكتثاب المزمن» 


وما نعرفه عن هذه الأدوية الآن هو أنها 


ال 
تة الاق الأدييي والشرض اجيم 

وهذد الأدوية -خلافاً للاعتقاد الشائع- آمنة إا تم تناولها 
إت اة 

يحدد الرجع الطبي الحد الأقصى للجرعات ب ٠١‏ مجم من 
gi Dexedrine gi Adderall jı p+ + » Ritalin‏ 


ني من الحقد القاعدي 


60 ويرى العديد من الأطباء وأنا واحد منهم- أن تطاق 
الفاعلية قد يكون أعلى من ذلك بكثير مع بعض المرضى 

سن الهم عند تناول ٣6۲ا‏ إجراء فحوصات على الكيده لأن 
اولوته قد یصابون بالالتیاب 


قلل نسبة ما تتناوله من الكافيين أثقاء تغاولك للمتبهات؛ لأن 
هذه الأدوية ! 


بشکل مفرط 


افة للكافيين قد تؤدي إلى تبيه الجهاز العصيي 


الاسم العام 


methylphenidate 


merthyipReRiGate 
إفراز طویل ادى‎ 


LG 


DevEroaTFETaTIRE 
(إفراز يطيء ) کبسول‎ 


Rita SF 
إقزاز تلويل‎ 
لدی‎ 


Dexedrine 
Dextrostat 


Dexedîme 
spansules 


إقراز طول 
المدى 


A= | 


٠۰(‏ قط 
Dextrostat‏ 


sefa 


at 


T1 Û <a J-o | DESO TRA BREETIRE 
6130077165 | "اقرا بطي“ حبوب‎ | 
٠١ 1١ | ي إفرا طویل‎ 
االمدى‎ 
I AK EE Permolnie 
إلى‎ 
e 
للبالغين/‎ 
Avs 
Va Fv, 
الأعراض الجانبية الشائعة للمنبهات هي انخفاض الشهية‎ ٠ 
ومشاكل النوم رإذا تم قناولها في وقت متأخر من اليوم) والصداع‎ 
وآلام المعدة العابرة‎ 


۳ . مضاداث الاکگتناب (Wellbutrin) Bupropion y (TCAs) ıl‏ 
الة» حيت تعمل على خنض فاط الحركة 
الزاندة في الجهاز الطرؤ؛ كما تعمل أيضاً على زيادة العديد من الناقلات 
العصبية بها في 


زهي اوی تقادات اتلاي 


norepinephrine‏ وتك من خلال الا 
اأم#×هك) والثاقل العصبي (دوبامين 
Dopamine‏ من خلال bup rop 0٩‏ را 


ramine, imipramine) 


العصبي 56۲00۸1٩‏ من خلال 


clomipramine‏ أو زیچ من هڌه الأدوي 
ineاtriptyاm.‏ ومذه الأدوية لبا أثر تنبيهي أكثر من غيرها من الأدوية 
الذكورة: وينظر الآن إلى العديد من هذه الأدوية على أنها أدوية ثانوية في علاج 
الاكتثاب؛ وذلك لأن آثارها الجان 


notriptyline, 


تزيد عن أدوية 5ا558. ومع هذا فبعض 
هذه الأدوية يتمتع بمزايا كبيرة» فعندما يكون الاكتثاب ممحوباً با 


اأفشل استخدام P۲218‏ و€desipramin.‏ أبا عندما يكون الاكتئاب 
گن :desİPFamÎê‏ 
venlafaxine . buprop i imipramine‏ اتظر الجز» التالي. 


مصحويأً بقصور الانتباه. فإن أفضل اختيا 


والتبول اللاإرادي الصحوب 


te 


اب أو القلق ريما يستجيب للملاج 


P۳1٣٩‏ ويمكن لتخصص ماحر في علم المقاقير النضسية أن ياعد على 


الاختيار بين هذه الأدوية. 
الاسم العام الاسم 
التجاري 


pra | Despre TCE | 


LEE IS SELE 


WeButr Bupropion 
TEU SF Bupropion 
إفراز طويل المدى‎ 


الجرعة 
اليومية 
بالليجراء/ 
الترگيزا 


(tare. 


دد 


ملاحظات 


اللاإرادي 


لا تزيد الجرعة 


e 


TE 


Tope TCR 


Toxipi TEA | 


Clomipramine 


EV Î 


Pamelor 


TiREquan 


anafranil 


10. 


Nee 
it e 


Va ar 


ار ۰۳۰ 


Yao 


| يستخدم في 
الغالب في علاج 
سشاکل الترم 
والضداع؛ ولام 
العضلات الليفية 
ومتلازمات الألم. 
۲-١‏ | غالبا ما يستخدم 
في علاج مشاکل 
الئوم والستداع 
وآلام العفضلات 
الليفية 
ومتلازمات الألم. 
۴-١‏ | يىقخدم غالبا في 


علاج مشاکل 


تحتاج هذه الأدوية إلى رقابة صارمة أكثر من غيرها من الأدرية 
القبهةء وخاصة فيما تعلق بأثرها على وظائف القلب. 


rw 


٠ه‏ هثاك العديد من البالغين الصابين بقصور الائت 


a 8‏ 
لجرعات قليلة جداً من هذه الأدويةء ونكمن أعمية هذا في أن 
الجرعات الئخقضة لها آثار جانبية تقل كثيراً عن الآثار 
ة للجرعات الكبيرة من مضادات الاكتقاب, 
بة المنبهة» فإن ظهور تأئير هذه الأدوية قد يستغرق 
تصل الدة !! 
٠‏ عندما ظير ٣اااطلاهس‏ للمرة الأول في الولايات التحدة 
الأمريكية كان البعض يصاب يثوبات صرع أناء قناوله؛ ولذلك 
قم سحبه من الأسواق في آوائل الثمائيتيات. اكتف الضتعرن 


أت السيب في هذا تمت 


للأسواق مرة أخرى مع اتباع تظام جديد فيما يتعلق بالجرعة؛ 
فلا تتثاول آكثر من ٠١١‏ مجم في المرة 

كعلاج آناسي لاقطراب 
قصور الانتياه» فأنا أستخدمها في علاج الاکتثاب واضطرابات 
القلق. والتبول اللاإرادي والأنداط القرعية لاضطراب قصور 
الانتباه. وذلك غالباً ما يكون بمصاحبة آحد الأدوية المتبهة. 


1 لا تستخدم هذه الأدوية في‎ ٠ 


ة للاستحواذ (الهواجس) 

زيادة (السيروتونين» أي المخ: وتسااد قي الالب 
اط الجهاز الطوقي ٠‏ ويتم تسويقها على أتها مضادات للاكتئاب. 
وتممل هذه الدوية على تهدئة النضاط الزاقد للجهاز الطرق 
اساسية في علاج اضطرابات الأكل: واطراب الوسواس 
القهري: واقطراب التحدي الاعثراضي» واضطراب ما بعد الدورة؛ والقلق 
الغرط؛ والشاكل المزاجية المصاحبة لسير الأمور غلى عكس ها ريده الشخص» 
إلى غير ذلك من مشاكل الجهاز الطوقي المذكورة في هذا الكتاب 


.٣‏ الأدوية المضاد 


EffeXOF «lawl « 


الاسم العام الاسم 
التجاري 


Prozac | Fuoxetinê SSR | 


Anafranil | CemipramTE 
TCAE SSRI 


EEE EL 


= 
5 

2 
3 


Paxil Paroxetine 


Tuvex  Fluvexamine 
| SSRI 


Effexor | Vendaraxinê 


٣-۲ ye a‏ |الافضل بین هذه 
Fa AVa‏ الأدوية في علاج 
cas evre‏ اضطراب قصور 

ve‏ الانقباه. 


ra 


TÛ ia aie] TMETON | Wirtazapine 


Serzone | nefazodone 


es Mor 


o. 
ه على عكس الحملة الإعلامية التلبية تجاه 0۲023 فهو دواء‎ 
چ إلا آثه اقضح لا من خلال خبرتنا أن الأشخاص‎ 


الذين يعانون من مشاكل في الفصوص الصدغية قد يشعرون 


بغضب حاد وعدواتية شديدة إثر تثاوليم 2٠٠م‏ رالأدوية 
الأخرى المدعمة (للسيروتونين). ولذلك فإتنا تحرص على التأكد 
من عدم وجود هذه الشاكل قبل تناول الشخص لهذه الأدويةء 
فإذا لاحظت آثاراً جانبية لأي دواء» فمن الهم أن تناقش هذا 
مع طپيبك 


« الأدوية تختلق عن الأدوية النبهة تي أن مغعولها لا يظهر 
أثره إلا بعد عدة أيابيع؛ بل ن مفعولها الأمثل قد لا يظهر إلا 


بعد ثلاثة إلى أربعة أشهر وقد يتأخر مفعولها ويظهر بعد عدة 
آشهر. 

ه أكثر الآثار الجائبية شيوعاً 
الجثسي» ويمكن أحياناً تعالجة 
bupropion‏ 


.٤‏ مضادات الإرتجاج او الصرع 

وتستخدم قي علاج مشاكل الفصوص الصدغية كالصرع والمدواتية» وعدم 
الثبات العاطفي» والصداع؛ والاكتثاب الزمن» والاضطراب ثنائي الأقطاب؛ 
وغالباً ما تكون هذه الأدوية فعالة للغاية في الأمراض النفسية المستعصية التي لا 


تستجيب لأي علاج آخر 


7 


ve 


الاسم العام الم الجرعة اليومية | عدد | ملاحظات 
التجاري | بالليجرام/ الرات 
التركيزات | يومياً 
التاحة 
Iron | Ror | carbamazepine‏ 
pe U‏ 
Jr. .\ye | DEPaKEN VaTpTOTE aed‏ 
e‏ 
re‏ 
ا 
ا 
1 
Tr. -—\a | GCPaROtE devalrproex‏ 
Ca for rta | TATE gabapertî‏ 
tN‏ 
۲ 
LELLGEN Tamotiqme‏ 
e‏ 
ELE] penytoiT‏ ا | زاب قوی 
8 الدم. 


(Clonidine) pa <“‏ و guanfacine)‏ ایا i‏ 
اضطرايات التقلصات مثل: متلازىة توريت 


vı 


(Clonidine) pata laie »‏ إضافة لدواء مبهء آمر بإجراء 
فحص للقلب من خلال جهاز رسم القلب الكهربي» فهناك من 


ا المزج يؤدي إلى مشاكل: وإن كنت لاحظت أنه 


٠‏ تستخدم هذه الأدوي 


يصاحب اضطراب قصور الانتباء. 


.٦‏ مجموعات الأدوية 


ريما يعاني الره من أكثر من مرضص أ يكون هفاك أكثر من جهاز في الخ 
تسیپ في الرشی:واسیاا ما یکون الدوء الزاحد قادرا على علاج مجموعة من 
الأمراض كما ذكرنا من قبل وأحياتاً ما يتطلب الأمر استخدام عدة 
للحصول علي الغائدة العلاجية. وإليك أريع مجموعات من الأدوية أستخدمها 
العلاج 


n 


منبه مع دواء مضاد للاكتتاب والاستحواذ مثل 
e‏ مع ۴0۲ لعلاج الرضی الذي يعانون 


من قضور الاقتباه؛ أو الأكتثاب. أو الاستحواذ. ار 
السلوك الاعتراضي الحاد» وقد وجدت من خلال 
خبرتي الإكلينيكية أن الأطفال الذين لهم والدان أو 
أجداد مدمنون للكحول سيستقيدون من هذا الزيج من 
الأدوية ومثل هؤلاء الأطقال غالبا ما يماقون من 
مشاكل قي الجياز الطوقي رأعراض الانتباه المغرطم 
ویغاکل قدرة نة ان 


Depakote‏ مع ا0ا للاج الشاكل الزاجية: 
والقلق. أو الاكتتاب الفرط 

۳ دواء الفغط الدم مع دواء مثيه مع مضاد للاكتثاب 
والاستحواذ مثل: C3265‏ مع 408a‏ بع 


وذلك لعلاج الرقى | يعاتوڻ من 


nr 
متلازمة توزيت واشطراب قصور الائتباء واقطراب‎ 

الوسواس القهري. 
٤‏ أحد مضادات الأكتثاب الثلاثية بال 


اقة لدواء لضغط 


الدم مثل: ھ٣۴‏ مع ا۲۵علها لعلاج انرضی 


الذين يعانون من الاكتثاب: رالقلق» ورعشة اليدين في 
امراف الاجتماعية, 
تبذة عن عیادة Amen‏ 
عيادة ۸06١‏ للطب السلوكي هي عيادة طبية خاصة تقع في "قيرفياد“ 
ب"کالیقورنیا“ على بعد ٤۰‏ ميلا شعال شرق (سان فرانسیسکی. وقد اکتسیت 
هذ العيادة شهرة واسعة كعيادة رائدة في مجال تصوير المح باستخدام تكنولوجيا 
٣‏ من حيث الاتصال بين الخ والسلوك» كما أن للعيادة شهرة واسعة في 
تشخيص زعلاج اضطراب قصور ال 
والاكتناب واضطرا الزسزاس القهري 
روان اقياب فو 


والعدوائية وإصابات الرآنن والقلق 


350 chadbourne Road, Fairfield, 
CA 94585, 707-429-7181, 
Fax 707-429-8210 


ويمكنك أن تزورنا على موقعنا علي الإنترنت 
Wwww.amenclinic.com‏ 
نبذة عن المؤلف 


الدکتور (دانیل ج. آمين) هو عالم أعصاب إكاينيكي: وطبيب نقسي٠‏ 


rr 
وبرامج الفيديوء وقد شارك الدكتور رآمين)‎ 
مقذ فترة قريبة ني كتابة الفصل الخاص يالتصوير الوظيفي اللمخ في المجلة‎ 


وإخداد العديد من البرا 


اة .Lomprehensve Textbook of Psychiatry‏ ويرم الدكتور نين 
بإلقاء المحاضرات قي جميع أنحاء العالم عن يحثه الجديد في مجال الخ 
والسلوك؛ حيث يقوم بتبسيط الكثير من المعلومات الصعبة ويسهل فيبي 

ويجعلبا قابلة في الحياة اليومية 


BRAIN 


CHANGE YOUR 


life 


ستتعرف من خلال هذا الكتاب الذي يمثل فتحا/ وانذي حقق أفضل 


الشواهد العلمية التي تؤكد ارتباط القلق والاكتثاب والفضب والهواجس والائدفاع بكيقية 


آداء العقل لوظائفه؛ فليس المخ الذي ولدت به قدراً ملازما لك وإلبك فقط بعض من 
علاجات العقل المدهشة والفعالة التي وضعها الطبيب النفسي العصبي دكثور (امين) 
والنی من شانها أن تشفي تغير سلوب حياتك. 

* اللتغلب على القلق والهلع. 

استخدم وسائل تنفس بسيطة لتهدئ الثورة الداخلية 

لمحارية الاکتثاب۔ 

تعلم كيف تتخلص من الأفكار السلبية التلقائية. 

+ لكبج جماح الفضب. 

اثبع افنظام الفذائي' الذي وشضمه (آمين) للتغلب على الفضب وتعرف على الود 


MN 


2072 


